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LỜI NÓI ĐẦU 


Hiện nay ở nước ta, oiệc tập uà chơi bóng đá đã 
0à đang là như cầu ngày căng cao của đông đảo các 
em lứa tuổi thanh, thiếu niên, đặc biệt là học sinh 
trong các trường phổ thông. Để đáp ứng như cầu uà 
tạo điêu hiện thuận lợi cho các huấn luyện uiên, 
hướng dẫn uiên ở câu lạc bộ uà giáo uiên thể dục 
các trường phổ thông trong công tác giảng dạy uò 
hướng dẫn tập luyện môn bóng đó sớm đại được kết 
quả tốt. Nhà xuất bản Thể dục Thể thao xin trên 
trọng giới thiệu uới bạn đọc cuốn: “Kỹ chiến thuật 
ouà phương pháp giảng dạy bóng đá". 

Với cách uiết ngắn gọn, cụ thể cùng uới hình 
mình họa rõ ràng, sách trình bày các kỹ thuật cơ 
bản của môn bóng đá cùng cách thức tiến hành 
tập luyện hợp lý... thông qua các bài tập được chọn 
lọc ky càng, từ dễ đến khó, từ không đối kháng đến 
có đối kháng, từ đối kháng hạn chế tói đối kháng 
quyết liệt gần như trong thi đấu giúp người tập dễ 
đồng tiếp thu uà nắm được các kỹ thuật đá bóng cơ 
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bản, đồng thời có được khái niệm ban đầu uê tử 
đuy chiến thuật trong bóng đá, giúp hình thành 
những thói quen tốt khi tham gia các môn thể thao 
đồng đội. 

Hy uọng cuốn sách này bhông chỉ mang đến 
những thôn tin mới, bổ ích mà còn giúp cho các 
cầu thủ trẻ loại bỏ được tính cá nhân trong bóng 
đó, có được niễm uui 0à sự thoải mái trong trò chơi 
quen thuộc này. 

Trong quá trình biên soạn mặc dù đã cố gắng, 
song không tránh bhỏi thiếu sót. Chúng tôi mong 
nhận được sự góp ý xây dựng của các huấn luyện 
uiên, giáo uiên để lần xuốt bản sau được tốt hơn. 


NHÀ XUẤT BẢN 
THÊ DỤC THỂ THAO 


CHƯƠNG I 


GIẢNG DẠY KỸ THUẬT 
BÓNG ĐÁ CƠ BẢN 


l. GIẢNG DẠY CÁC KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG 


1. Những yêu cầu khi thực biện các kỹ 
thuật đá bóng 


Thực hiện đúng các kỹ thuật đá bóng là nhằm 
mục đích tạo ra các đường bóng đi mạnh, chính xác 
và theo ý muốn của cầu thủ cũng như các kỹ thuật 
khác. Kỹ thuật đá bóng cần được tập luyện từ sớm 
(độ tuổi tốt nhất là 8 — 10), tập luyện đúng cách 
thức (nếu sai về sau rất khó sửa chữa) và phải tập 
luyện thường xuyên. 

Nguyên tắc tập kỹ thuật đá bóng là: bắt đầu 
bằng tập kỹ thuật cơ bản, sửa sai sót ngay từ đầu, 
tránh để muộn về sau sẽ khó sửa chữa. Bước tiếp 
theo là tập kỹ thuật theo mục đích chiến thuật 
(còn gọi là kỹ thuật ứng dụng). Sử dụng kỹ thuật 


phải phục vụ mục đích rõ ràng; do đó tập kỹ thuật 
là công việc thường xuyên của cầu thủ. Thí dụ: 
cùng là kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân, 
cầu thủ phòng ngự cần tập đưa bóng đi xa, “có 
điểm rơi” chính xác; trong khi đó tiển đạo lại cần 
đưa bóng đi xoáy vòng làm cho thủ môn không 
phán đoán chính xác được đường bóng sút cầu 
môn... 

Kỹ thuật đá bóng cơ bản gồm 5 giai đoạn được 
thực hiện theo tuần tự: chạy đà, đặt chân trụ, lăng 
chân, tiếp xúc bóng và bước kết thúc. Mỗi giai đoạn 
trước là tiền để của giai đoạn sau, giai đoạn trước 
thực hiện tốt sẽ tạo điều kiện tốt cho giai đoạn sau. 

Chạy đà: Bước chạy tự nhiên, hơi thả lỏng. Tốc 
độ chạy tăng dân. Bước chạy không nên dài vì sẽ 
khó giữ thăng bằng. Bước cuối cùng trước khi đặt 
chân trụ cần dài (như một bước nhảy) để tạo biên 
độ lăng chân lớn, lực đá bóng sẽ mạnh. 

Đặt chân trụ: Đặt từ gót chân chuyển sang cả 
bàn chân. Mũi bàn chân hướng theo hướng đá 
bóng. Khớp gối hơi khuyu, hạ thấp trọng tâm để 
giảm độ lao về trước, thân trên thả lỏng. Hai tay 
nâng ngang để giữ thăng bằng. Chân trụ cần đặt 
ngang về phía bên của bóng. Khoảng cách tới bóng 
từ 15 — 25cm tùy thuộc vào loại kỹ thuật đá bóng. 

Lăng chân: Cùng với tốc độ chạy đà, lăng chân 


để tạo ra lực đá bóng. Biên độ lăng lớn cùng với tốc 
độ duỗi khớp gối cao sẽ tạo ra lực lớn để đá bóng 
đi. 

Sau khi đặt chân trụ, chân sau kéo lên cao và 
gập khớp gối để lăng về trước. Trước khi chân lăng 
đi qua trục đứng của thân cần duỗi thật nhanh 
khớp gối, hất cẳng chân về trước để bàn chân chạm 
bóng. Tốc độ duỗi khớp gối sẽ tạo nên lực đá bóng 
lớn (cầu thủ giỏi có thể đứng tại chỗ vẫn đá được 
bóng đi mạnh bằng cách “vẩy cổ chân”). 

Tiếp xúc bóng: Bộ phận nào của bàn chân tiếp 
xúc bóng sẽ được dùng để gọi tên cho kỹ thuật đá 
bóng (theo đó có các kỹ thuật: đá bóng bằng mu 
giữa bàn chân, mu ngoài bàn chân...). 

Âhi tiếp xúc bóng, cổ chân phải cứng để cố định 
bàn chân. Bàn chân cần tiếp xúc vào phía sau tâm 
bóng. Tiếp xúc lệch tâm bóng sẽ làm cho bóng đi 
xoáy, hoặc bổng hoặc thấp và lực đi yếu. 

Bước kết thúc: Là giai đoạn cuối cùng của kỹ 
thuật đá bóng, nó không có tác dụng đối với đường 
bóng được đá đi, nhưng nếu thực hiện không đầy 
đủ, có thể gây chấn thương hoặc làm ảnh hưởng tới 
động tác sau. 

Khi thực hiện đây đủ cả 4 giai đoạn, bước kết 
thúc có tác dụng giữ thăng bằng vì khi đá bóng đi 
mạnh, theo quán tính thân người lao về trước. 


2. Giảng dạy các kỹ thuật đá bóng 


a. Kỹ thuật đá bóng bằng cạnh trong bàn 

chân 

Đặc điểm: 

Đá bóng bằng cạnh trong bàn chân (còn gọi là 
lòng bàn chân) là kỹ thuật dễ thực hiện chính xác 
do diện tiếp xúc bóng lớn, vì thế thường được sử 
dụng trong chuyền bóng hoặc sút cầu môn cự ly gần 
(Hình 1). Tuy nhiên do đặc điểm của động tác đá là 
bẻ bàn chân ra ngoài nên đối phương dễ phán đoán 
hướng đi của bóng và đường bóng đi không mạnh. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Do mục đích sử dụng kỹ thuật này không phải là 
đá bóng mạnh mà là đá chính xác nên tốc độ chạy 
đà không cần cao (chỉ cần 2, 3 bước đà). Chân trụ 
đặt về phía bên, cách bóng khoảng 15em, mũi chân 
hướng theo hướng đá, hơi khuyu gối. 


Hình 1 


Chân đá bóng có biên độ lăng không lớn. Khi lăng 
chân về trước chân xoay ra phía ngoài tạo thành góc 
900 so với chân trụ. Co khóp gối để bàn chân song 
song và cách mặt đất khoảng 4 — 5cm trước khi 
chạm vào bóng. Cổ chân cố định làm cứng bàn chân. 
Nếu muốn đá bóng đi xoáy cần xoay nhanh bàn 
chân vào phía trong khi vừa chạm bóng. Hai tay 
nâng lên và đưa ngang để duy trì thăng bằng. Tiếp 
xúc vào trục qua tâm phía sau bóng sẽ làm bóng đi 
thẳng và không cao. Sau khi đẩy bóng đi, chân lăng 
tiếp về phía trước thành một bước để giữ thăng 
bằng (Hình 2). 


Hình 2 


Những sai lầm thường mắc: 

- Chân trụ đặt quá xa sẽ bị đá với, lực đá yếu. 

- Không căng cứng khớp cổ chân, khớp gối làm 
giảm lực tác động vào bóng. 


- Thân người quá thẳng, chân trụ không chùng 
xuống. 

- Bàn chân không xoay ra ngoài đủ cần thiết 
(khoảng 909), 

Tổ chức tập luyện: 

- Các cầu thủ đứng thành một hàng ngang thực 
hiện động tác lăng chân về sau ra trước xoay bàn 
chân (mữi chân) ra ngoài 900, 

~ Tập như bài tập trên nhưng chân trụ hơi khuyu 
ở khóp gối trước khi đá lăng chân về phía trước. 

- Cầu thủ đứng thành hàng ngang với cự ly giãn 
cách 1— 1,ãm. 

- Mũi chân trụ thẳng với hướng đá, chân kia bẻ 
ngang vuông góc với hướng đá và cách chân trụ 20 — 
25cm. Theo tín hiệu của HLV, cầu thủ xoay bàn chân 
đá ra ngoài, dưa về trước và dừng lại ở ngang chân 
trụ, cố gắng để bể mặt của bàn chân vuông góc với 
hướng đá. 

- Tại chỗ đá vào bóng nhi. 

- Đứng cách tường 2 ~ 3m, đá bóng “chết” vào 
tường. Nhặt bóng đặt vào chỗ cũ và thực hiện lại 
động tác đá đó. 

- Chuyển bóng cho đồng đội. Toàn đội đứng thành 
hai hàng ngang cách nhau 3 — 4m, lần lượt chuyển 
bóng sệt cho nhau khi bóng “chết”. 

- Đứng cách tường 4 - m. Bóng đặt trước mặt, 
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cách 60 — 70cm. Theo tín hiệu của HLV, cầu thủ chạy 
đà một bước, dừng ngay lại ở gần bóng và đá bóng 
bằng lòng bàn chân vào tường. Bóng nảy ra, dừng 
bóng lại và tiếp tục thực hiện bài tập. 

- Cầu thủ chạy đà 2, 3 bước đá bóng sệt vào tường. 
Khi bóng nảy ra, dừng bóng, sau đó đẩy nhẹ về trước 
rối chạy theo đá bóng vào tường. 

Một số bài tập nâng cao: 

~ Cách tường khoảng 2m đặt một cầu môn nhỏ có 
kích thước 1,õ - 0,5m hoặc hai cột cách nhau 1,5m 
căng dây thừng ngang cao 0,õm. Cầu thủ đứng cách 
cầu môn 8 — 10m dùng lòng bàn chân đá bóng vào 
tường xuyên qua cầu môn (có thể bóng bổng hoặc 
sệt). Cố gắng 50 lần đá đạt kết quả không dưới 15 
lần. 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 7 — 9m và lần lượt 
chuyển bóng cho nhau sau khi chạy đà vài bước. Đầu 
tiên bài tập được thực hiện sau khi dừng bóng và 
chuyển bóng một chạm. 

- Hai cầu thủ đứng đối diện nhau và cách cầu môn 
nhỏ 10m. Thực hiện chuyển bóng (cố định hoặc đi 
động) cho nhau qua cầu môn. 

- Chuyển bóng theo vòng tròn có đường kính 18m. 
Một cầu thủ đứng ở giữa vòng tròn. Các cầu thủ khác 
đứng xung quanh với khoảng cách đều nhau. Cầu 
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thủ đứng giữa vòng tròn lần lượt chuyển bóng cho 
từng cầu thủ và nhận bóng chuyển trả lại. Sau 15 — 
20 lần chuyển bóng thì cầu thủ khác sẽ vào thay thế 
cho cầu thủ ở trung tâm vòng tròn. 

- Cầu thủ chuyển bóng cho nhau một chạm theo 
vòng tròn. Bóng được chuyển về phía trước đường 
chạy của đồng đội. 

Chú ý: Khi đá bóng, vai phía ngoài của cầu thủ 
nhô về phía trước và mũi chân trụ hướng về phía 
bóng đến. 

- Ba cầu thủ đứng thành hình tam giác chuyền 
bóng cho nhau. Cầu thủ số 3 chuyển bóng cho cầu 
thủ số 2 và nhận bóng của cầu thủ số 1. 

- Ba cầu thủ A, B và C đứng trên một đường 
thẳng: Cầu thủ B đứng ở giữa A và C. A chuyển bóng 
cho B, B bật trả lại A. Sau đó chạy về hướng cầu thủ 
€ nhận đường chuyển của C và chuyển trả lại. 

- Sử dụng hai bóng liền một lúc. Hai cầu thủ đứng 
đối điện nhau ở cự ly 5 — 7m, mỗi người một bóng. 
Theo tín hiệu của HLV, hai cầu thủ chuyển bóng liên 
tục cho nhau. 

Chú ý: Trong khi chuyển bóng không để cho bóng 
chạm vào nhau. 


- Các cầu thủ đứng thành hàng đọc đối điện nhau 
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và cách nhau 8 — 9m. Một cầu thủ đứng trước mỗi 
hàng chuyển bóng bằng lòng cho cầu thủ đứng trước 
của hàng đối điện, còn bản thân thì chạy theo hướng 
bóng và đứng vào cuối của hàng đối diện. Cầu thủ 
vừa nhận bóng lập tức chuyển trả cho người đứng 
đầu hàng bên kia rồi chạy theo bóng và đứng vào cuối 
hàng đối điện. 

- Các cầu thủ đứng thành ba hàng dọc A, B, C, 3 
người đầu hàng tạo thành 3 đỉnh của một tam giác 
đều và mặt hướng vào giữa. Cầu thủ đầu hàng A sau 
lần chuyển bóng cho cầu thủ đầu hàng B thì di 
chuyển đứng vào cuối hàng B. Cầu thủ đầu hàng B, 
sau khi nhận bóng chuyển cho cầu thủ đầu hàng C 
và đi chuyển tới đứng vào cuối hàng C. Cầu thủ đầu 
hàng C sau khi nhận bóng, chuyển cho cầu thủ đứng 
đầu hàng A và đi chuyển đứng vào cuối hàng A. Bài 
tập tiếp tục cho tới khi tất cả đều được chuyển và 
nhận bóng. 


b. Kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân 

Đặc điểm: 

Đá bóng bằng mu giữa bàn chân còn gọi là đá 
bóng bằng mu chính diện, là loại kỹ thuật thông 
dụng, tạo được đường bóng đi mạnh. Đá bóng bằng 
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mu giữa bàn chân có đặc điểm là động tác tương đối 
tự nhiên, khi thực hiện không ảnh hưởng nhiều tới 
kỹ thuật chạy thẳng hướng. Đá bóng bằng mu giữa 
bàn chân thường được sử dụng để sút cầu môn, để 
chuyền bóng đi xa. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Mu giữa bàn chân là phần buộc dây giây. Khi đá, 
phần này sẽ tiếp xúc vào bóng. Muốn được như thế 
cần thực hiện: duỗi khớp cổ chân để mũi chân chỉ 
thẳng xuống dưới, gót chân nâng cao và cố định 
cứng cổ chân. Khi đá bóng hai tay nâng ngang và 


mở rộng để giữ thăng bằng, mắt hướng theo bóng. 
Phát lực từ khớp hông để lăng đùi ra phía trước và 
kết thúc bằng duỗi hết khớp gối nhanh, đột ngột. 
Đường bóng sẽ đi thẳng và mạnh khi chân đá tiếp 
xúc vào đường trục ngang qua tâm bóng. Nếu tiếp 
xúc sâu xuống dưới bóng sẽ lên cao, tiếp xúc lên trên 
bóng sẽ bật nảy và mất lực. 

Khi kết thúc, đo kỹ thuật này có thể sử dụng tốc 
độ chạy đà cao nên quán tính lao về trước lớn, cần 
phải có bước kết thúc để duy trì thăng bằng: sau khi 
đá bóng đi, chân lăng về trước và hạ nhanh xuống 
thành chân trụ (Hình 3). 

Những sai lầm thường mắc: 

- Lỏng khớp cổ chân khi chạm bóng. Đồng thời 
không đuỗi hết khớp cổ chân (do sợ chạm đất). 

- Không duỗi cẳng chân một cách nhanh, đột 
ngột. 

~- Chân trụ đặt sai (quá xa hoặc quá gần bóng). 

- Ngửa người về sau do khi đá ngước nhìn lên, 
bóng sẽ lên cao. 

Tổ chức tập luyện: 

- Cầu thủ thực hiện động tác đá tại chỗ vào bóng 
treo (hoặc đồng đội cảm bóng). 

- Cầu thủ thưc hiện nhiều lần động tác chạy đà 
đặt chân trụ và đá không bóng. 


~ Cầu thủ thực hiện đá bóng chết, đá bóng sệt vào 
tường từ cự ly 7 —- 8m (hoặc đồng đội đứng đối diện). 

- Cầu thủ đứng cách tường 10m. Bóng được đặt 
trước cách cầu thủ 1,5m. Theo tín hiệu của HLV, 
cầu thủ chạy một vài bước đà đá bóng chết. 

- Cầu thủ đá bóng chết vào tường sau khi chạy 3 
— 5 bước đà. Bóng được đặt cách tường 8 — 10m. 

- Cầu thủ đứng cách tường 19 — 14m, lăn bóng 
nhẹ về phía trước và chạy một vài bước đà rồi đá 
bóng vào tường (hoặc đá cho đồng đội đứng đối 
diện). 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau ở cự ly 12 ~ 14m, 
một cầu thủ dùng tay lăn bóng cho đồng đội. Cầu 
thủ kia chạy lên đá bóng bằng mu giữa trả lại cho 
đồng đội của mình. Sau 20 — 25 lần, hai cầu thủ này 
đổi chức năng cho nhau. 

- Cầu thủ tung bóng về phía trước, sau khi bóng 
vừa chạm nảy khỏi mặt đất thì đá bóng chuyển cho 
đồng đội hoặc vào tường. 

- Cầu thủ cầm bóng trong tay chạy chậm 3 ~ 4m, 
tung bóng lên cao ngang tầm ngực, cùng lúc đó 
vung chân lăng ra sau đá bóng khi bóng rơi gần sát 
mặt đất cho đồng đội hoặc vào tường. 

Một số hài tập nâng cao: 

- Từ cự ly 4-— 5m, một đồng đội tung bóng theo 
đường cầu vông, cầu thủ thứ hai đứng tại chỗ đá 
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bóng trên không nhẹ trả lại cho người tung. 

- Như bài tập trên, nhưng tung bóng hơi với về 
phía trước, cầu thủ thứ hai chạy 2 — 3 bước rêi đá 
bóng trên không nhẹ trả lại cho người tung. 

- Chạy nhẹ nhàng tung bóng về phía trước rồi đá 
bóng vào mục tiêu sau khi bóng nảy khỏi mặt đất 
(chạm đất nảy lên) lần thứ hai hoặc thứ ba. 

- Từ khoảng cách 8 - 10m, một đồng đội ném 
bóng cầu vồng, cầu thủ thứ hai chạy tới đá bóng nửa 
nảy chuyển trả lại vào tay cho người tung bóng. 

- Cầu thủ đứng từ khoảng cách 10 — 12m, chạy 
đà đá bóng chết vào vòng tròn (có đường kính 1m) 
được vẽ ở trên tường. Mỗi cầu thủ đá 20 quả (mỗi 
chân 10 quả). Có thể thực hiện đá bóng bằng cách 
cầu thủ lăn bóng nhẹ vào từ bên cạnh, 

- 8út cầu môn. Thủ môn lăn bóng sệt về phía 
trước cho một cầu thủ chạy vào từ cự ly 10 - 12m 
sút bóng mạnh vào cầu môn, 

~ Hai cầu thủ đứng đối diện nhau ở cự ly từ 18 ~ 
20m. Giữa họ có một cầu thủ thứ ba đứng. Các cầu 
thủ lần lượt chuyển bóng theo đường vòng cung để 
cho cầu thủ thứ ba đứng giữa họ không thể bắt được 
bóng. Sau khi nhận được bóng do đồng đội chuyển 
sệt tới từ phía sau hông, trước mặt, bên hông sút 
mạnh vào cầu môn. 

- Cầu thủ dẫn bóng luôn qua 5 cọc, bật tường với 
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HLV và sút cầu môn (khoảng cách giữa các cọc là 
5m). 

e. Kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân 

Đặc điểm: 

Đá bóng bằng mu trong bàn chân có thể đưa bóng 
bay xa, hoặc đường bóng xoáy làm bóng bay vòng 
cung. Kỹ thuật này được sử dựng để chuyển bóng xa 
(bóng bay bổng xa nhưng tốc độ chậm), hoặc đưa 
bóng đi vòng qua đối phương, đá phạt để bóng bay 
vòng qua hàng rào chắn của đối phương... 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Mu trong bàn chân là phần trong của mu bàn 
chân kéo dài từ ngón chân cái vào trong. Sử dụng 
nhiều phần của mu trong bàn chân kéo dài vào 
trong khi tiếp xúc vào bóng và phần tiếp xúc lệch 
tâm bóng sẽ tạo nên độ xoáy cong khi bóng bay đi. 
Bóng càng xoáy nhiều thì đường đi càng cong, 
nhưng lực tiến về trước lại yếu hơn. Việc sử dụng 
cân đối giữa mức độ xoáy bóng và lực của đường 
bóng là do ý đồ của người đá bóng. 

- Đặt chân trụ xa bóng hơn so với các kỹ thuật đá 
bóng khác (20 — 25cm), mũi bàn chân hướng theo 
hướng đá bóng nên thường bẻ ra phía ngoài (còn 
chạy đà hơi chếch hướng đá về phía chân trụ) tạo 
thành hình chữ V với bàn chân đá bóng, đồng thời 
gối hơi khuyu (Hình 4). 
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Hình 4 


- Khớp cố chân của chân đá khi tiếp xúc vào bóng 
cần cố định tạo độ cứng cho bàn chân (Hình 5). 


Hình 5 


Những sai lầm thường mắc: 
- Khớp cổ chân không cố định thật chắc, mà dãn 
lỏng. 
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- Khi lăng chân để đá bóng khớp gối không bật 
nhanh đột ngột nên lực yếu. 

- Chạy đà không đủ độ chếch hướng nên tiếp xúc 
xa trục dọc của bóng làm cho lực đẩy bóng đi yếu, 
bóng xoáy nhiều. 

- Tiếp xúc quá thấp hoặc quá cao so với trục 
ngang tâm bóng làm bóng bay quá bổng, hoặc nẩy 
bật đất và yếu. 

Tổ chức tập luyện: 

- Đứng tại chỗ tập mô phỏng động tác đá không 
bóng. 

- Tập đá vào bóng nhồi mục đích tạo cảm giác vị 
trí chân tiếp xúc với bóng. 

- Cầu thủ tập đá bóng treo cao cách mặt đất 3 ~ 
5em. 

- Đứng cách tường 6 — 7m, cầu thủ tập đá bóng 
chết tại chỗ (cố đá bóng đi sệt). 

- Các cầu thủ đứng cách nhau 13 -1 5m tạo thành 
nhóm, đá bóng “chết” tại chỗ. Bóng phải bay bổng 
theo đường cầu vồng. Sau đó có thể kéo dài khoảng 
cách. 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 10m. Một cầu thủ 
lăn bóng sệt về phía trước, cầu thủ khác chạy tới sút 
bóhg mu trong bổng trả lại cho đồng đội, sau đó hai 
người thay đổi vị trí cho nhau. 

- Cầu thủ đứng cách bóng 1,5m. Theo tín hiệu của 
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HLYV bước một bước đà dài và đá bóng sệt vào tường. 

- Cầu thủ tự lăn bóng sệt về phía trước và chạy 
đà đá bóng bổng vào tường. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Các cầu thủ từ cự ly 8 — 10m sút bóng đi động 
vào ô vuông 1x1m ở trên tường. Bóng có thể lăn từ 
phía trước hoặc từ bên hông tới. 

- Hai cầu thủ chuyển bóng một chạm cho nhau 
và luôn luôn thay đổi khoảng cách giữa hai người. 

Chỉ được phép đá bóng sệt. 

~ Chuyển bóng qua cọc hoặc dây thừng. Hai cầu 
thủ đứng cách nhau 20 - 25m. Giữa họ là hai cọc có 
chăng một đoạn dây chun. Nhiệm vụ của họ là phải 
đá bóng chết cho nhau bay qua đoạn dây chun. 

- Ba cầu thủ đứng thành hình tam giác, cự ly từ 
20 —- 25m chuyển bóng động cho nhau. 

~ Cầu thủ hai nhóm đứng cách nhau 18 — 20m. 
Các cầu thủ của mỗi nhóm lần lượt đá bóng mu 
trong sang cho nhóm đối diện. Khoảng cách giữa 
hai nhóm sẽ tăng dần lên tới 25m. 

~ Từ vạch phát bóng, các cầu thủ đá càng xa càng 
tốt. Người thắng sẽ là người đá bóng đi xa nhất 
trong 10 lần đá. 

- Thủ môn lăn bóng sệt về phía trước cho một cầu 
thủ chạy vào từ cự ly 10 ~- 12m sút bóng mạnh vào 
cầu môn. 
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- Đá bóng vòng cung, hai cầu thủ đứng đối điện 
nhau ở cự ly 18 — 20m. Giữa họ có một cầu thủ thứ 
ba đúng. Các cầu thủ lần lượt chuyển bóng mu 
trong bàn chân theo đường vòng cung để cho cầu 
thủ thứ ba đứng giữa họ không thể bắt được bóng. 

- Các cầu thủ đứng trên vạch giới hạn của vòng 
cấm địa (cách nhau 2m) mặt quay vào vòng trung 
tâm. Trước mặt mỗi người cách 6 — 7m đặt một quả 
bóng. Theo tín hiệu của HLV các cầu thủ bứt tốc độ 
lên nhận bóng, quay 1800 và dẫn bóng tới vạch khu 
cấm địa rồi sút cầu môn. 

- Sút bóng bay trên không vào cầu môn từ cự ly 
10 - 12m. Đồng đội từ bên hông (ngoài biên) chuyển 
bóng bay là là để cầu thủ có thể sút vô lê trên không 
vào cầu môn. 

- Cầu thủ có bóng dẫn bóng về hướng cầu môn để 
sút cầu môn, còn cầu thủ thứ hai đuổi theo cố gắng 
cần trở không cho cầu thủ kia sút cầu môn, 

d.Kỳ thuật đá bóng bằng mu ngoài 

bàn chân 

Đặc điểm: 

Đá bóng bằng mu ngoài bàn chân có thể đưa bóng 
đi mạnh, hoặc lượn cong về phía bên. Một ưu điểm 
của kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài bàn chân là 
cầu thủ có thể vừa chạy vừa đá mà không ảnh 
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hưởng nhiều tới tốc độ chạy và có thể che dấu được 
ý đồ đá bóng. Kỹ thuật này thường được sử dụng để 
sút cầu môn, hoặc chuyền bóng cho đồng đội vòng 
qua đối phương trước mặt. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Mu ngoài bàn chân là phần phía ngoài mu bàn 
chân từ ngón út vào trong. Cũng giống như ở kỹ 
thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân, việc sử 
dụng nhiều hay ít phần mu ngoài bàn chân là do ý 
đồ cân đối giữa sử dụng lực và độ xoáy bóng khi đá 
đi (Hình 6). 
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Bước cuối của chạy đà là đặt chân trụ. Chân trụ 
cần đặt cách bóng về phía bên từ 15 ~ 90cm, mũi 
bàn chân đá bóng sẽ hướng chếch vào phía trong 
(ngược lại với hướng ở kỹ thuật đá bóng bằng mu 
trong bàn chân). 

Chân đá xoay vào trong từ hông xuống dưới, 
Khóp cổ chân duỗi và xoay để mũi chân quay vào 
trong và chúc xuống dưới. Cố định khớp cổ chân 
làm cúng bàn chân khi chạm bóng. Cầu thủ đá 
xiên góc vào mặt bên trong trục đọc bóng. Phần 
chạm càng xa trục đọc, bóng càng đi xoáy và yếu. 

Khi đá bóng mắt nhìn vào bóng lúc chạm bóng, 
hai tay nâng lên cao, đưa ngang để giữ thăng 
bằng. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Thường thả lỏng khớp cổ chân với nỗ lực tăng 
độ xoáy cho bóng. 

- Bàn chân không duỗi thẳng xuống để gót 
nâng cao, tiếp xúc ra cạnh ngoài bàn chân. 

- Tiếp xúc bóng quá xa trục dọc làm cho đường 
bóng xoáy nhiều và yếu. 

- Chân trụ đặt sát bóng quá nên khó đá vào 
bóng theo góc xiên. 

Tổ chức tập luyện: 

- Tập mô phỏng động tác đá bóng bằng mu 
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ngoài không bóng. 

- Cầu thủ tập đá vào bóng nhồi với mục đích tạo 
cảm giác vị trí chân tiếp xúc bóng. 

- Cầu thủ đá vào bóng treo cao cách mặt sân 3 
-ñcm. 

- Cầu thủ giữ bóng trên tay trước chân đá, sau 
đó thả bóng và trước khi bóng rơi gần sát đất thì 
đá mu ngoài (bàn chân xoay vào trong, mũi chân 
trúc xuống dưới) chuyển cho đồng đội đứng cách 5 
-Bm hoặc đá vào tường. 

- Cầu thủ cầm và tung bóng về phía trước 
ngang tầm ngực. Sau khi bóng nảy lên khỏi mặt 
đất thì đá bóng mu ngoài cho đồng đội đứng cách 
xa 6— 7m, 

- Một cầu thủ đứng cách cầu thủ đá bóng 
khoảng 4 - 5m tung bóng nhẹ cho đồng đội. Sau 
khi bóng vừa nảy khỏi mặt đất cầu thủ này đá 
bóng mu ngoài chuyển lại cho cầu thủ vừa tung 
bóng cho mình. 

Một số bài tập nâng cao: 

~ Tung bóng về phía trước ngang đầu, sau khi 
bóng chạm đất lần thứ hai nảy lên thì đá bóng 
chuyền cho đồng đội. 

- Bau ä-4 bước chạy đà chậm cầu thủ tung bóng 
về phía trước và đá bóng mu ngoài cho đồng đội 


25 


hoặc vào tưởng ngay sau khi bóng vừa nảy khỏi 
mặt đất. 

- Một cầu thủ ở phía đối diện lăn bóng sệt nhẹ 
về phía trước, cầu thủ dừng tại chỗ đá mu ngoài 
chuyển bóng trả lại cho đồng đội. 

- Ba cầu thủ đứng thành hình tam giác cách 
nhau khoảng 20 —- 25m, chuyển bóng động cho 
nhau. 

- Trong khu cấm địa vẽ 3 - 4 vòng tròn có 
đường kính 1,ð - 3m. Mỗi cầu thủ thực hiện từ 10 
— 19 lần đá phạt góc từ vòng cung phạt góc hoặc 
từ giữa vòng cung phạt góc với vạch giới hạn khu 
cấm địa. Các cầu thủ chỉ được chuyển bóng bổng, 
bóng rơi đúng vòng tròn được tính 1 điểm. 

- Đá bóng xuyên qua cầu môn chắn vào góc cầu 
môn lớn. Bóng được đặt cách cầu môn từ 18 - 20m 
về phía trước và hơi chếch sang bên đặt hai cột 
dẫn bóng. Nhiệm vụ là đá bóng xoáy mu ngoài vào 
góc cầu môn. 

- Từ hai cột dẫn bóng tạo thành một cầu môn 
nhỏ. Các cầu thủ đứng ở hai phía cách cầu môn 12 
~ lõm, đá bóng xoáy mu ngoài vào cầu môn. 

- Cầu thủ đứng cách cầu môn 10 - 12m. Đồng 
đội từ ngoài biên chuyển bóng bay là là tới để cầu 
thủ có thể sút vô lê bằng mu ngoài trên không vào 
cầu môn, 
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ll. GIẢNG DẠY CÁC KỸ THUẬT NHẬN BÓNG 
(DÙNG BÓNG) 


1. Kỹ thuật dừng bóng bằng cạnh trong bàn 
chân 


Đặc điểm: 

Kỹ thuật dừng bóng bằng cạnh trong bàn chân là 
kỹ thuật thông dụng, dễ sử dụng do điện tiếp xúc 
bóng lớn. Có thể thực hiện với các đường bóng lăn 
sệt hoặc bổng. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Sau khi xác định nhanh hướng bóng đến, cầu thủ 
di chuyển tới vị trí thuận lợi để đón bóng. 

Mũi bàn chân trụ thẳng hướng bóng đến. Khớp 
gối hơi khuyu, trọng tâm rơi hoàn toàn vào chân 
trụ. Chân nhận bóng hơi co và đưa ra phía trước. 
Bàn chân xoay ra ngoài, mũi bàn chân hướng lên 
tạo với bàn chân trụ một góc 90%, Bàn chân nằm 
ngang song song với mặt đất (độ cao phụ thuộc vào 
độ cao của đường bóng đến). 

Khi chạm bóng, chân thả lỏng và kéo về sau 
chậm hơn tốc độ bóng làm giảm xung lực va đập của 
bóng vào bàn chân. Hai tay nâng cao tự nhiên 
ngang thân để giữ thăng bằng (Hình 7). 
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Hình 7 


Đối với kỹ thuật dừng bóng trên không. Chân 
dừng bóng cần nâng cao, khớp gối gập nhiều hơn. 
Khi chạm bóng, chân vừa kéo về sau và vừa hạ 
xuống để giảm xung lực của bóng. Thân người hơi 
nghiêng về phía chân trụ và tay dang rộng hơn để 
duy trì thăng bằng. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Xác định sai thời gian đưa chân nhận bóng nên 
hoặc chậm quá, hoặc sớm quá làm cho bóng bật nẩy 
ra xa hoặc bị hụt bóng. 
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- Khớp gối và đặc biệt là khớp cổ chân bị giữ chặt 
cứng nên không làm giảm được xung lực của bóng. 

- Không dền trọng lực toàn thân vào chân trụ, 
nên chân nhận bóng phải chống xuống đất sớm, 
bóng sẽ bị bật ra xa. 

- Chân nâng cao không đủ mức đối với bóng bổng, 
bóng dễ chạm vào cẳng chân. 

Tổ chức tập luyện: 

- Tập nhiều lần động tác dừng bóng (không có 
bóng). 

- Cầu thủ đứng tại chỗ đưa chân về phía trước đợi 
đồng đội lăn bóng sệt từ từ đến. Vào thời điểm khi 
bóng chạm vào bàn chân, cầu thủ nhanh chóng kéo 
chân về phía sau cố gắng sao cho để chân luôn sát 
vào bóng (động tác hoãn xung). 

- Dừng bóng lăn sệt có chạy đà. 

- Dừng bóng trong vòng tròn trống. 

Vẽ hai cặp vòng tròn có đường kính 1,5 ~ 2m và 
cách nhau 2,5 — 3m. Cặp vòng tròn nọ cách cặp vòng 
tròn kia 10m. Cầu thủ có bóng chuyển nhẹ vào ô 
trống đối diện cho đồng đội. Cầu thủ thứ hai di 
chuyển tới dừng bóng bằng lòng rồi chuyển sệt nhẹ 
ngược lại bằng lòng bàn chân cho đồng đội ở ô trống 
đối diện. 

- Chuyển bóng theo đường thẳng và đường chéo. 
Cầu thủ đứng thành hai hàng ngang cách nhau 
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10m và từng cầu thủ trong hàng cách nhau 2 ~ 3m. 
Cầu thủ đứng ngoài cùng có bóng chuyển sệt ngang 
cho cầu thủ hàng đối diện, cầu thủ này giữ bóng 
bằng lòng bàn chân sau đó chuyền bóng sang cho 
cầu thủ hàng đối điện. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Các cầu thủ cầm bóng có buộc bằng một sợi đây 
và để bóng cách mặt đất khoảng 10em. Sau đó đá 
bóng cách mặt đất khoảng 10em. Sau đó đá bóng 
bằng lòng về phía trước và sau khi bóng bay ngược 
lại dừng bóng bằng lòng bàn chân. 

- Tập theo từng cặp. Cầu thủ thứ nhất tung bóng 
cho đổng đội cao ngang tầm đâu gối (hoặc cẳng 
chân), cầu thủ thứ hai đưa chân ra phía trước (bàn 
chân bẻ vuông góc với chân trụ, song song và cách 
mặt đất tùy theo độ cao của bóng). Khi tiếp xúc với 
bóng kéo chân về phía sau (àm động tác hoãn xung). 

- Dừng bóng sau khi bóng nảy tường bật ra. Cầu 
thủ đứng cách tường 4 ~ 5m, tung bóng vào tường 
làm sao để khi bóng bật ra bay ngang tầm cẳng 
chân, sau đó cầu thủ đừng bóng bay trên không 
bằng lòng bàn chân. 

Tốc độ bay của bóng sau khi bật ra dần dần được 
tăng lên. 

- Ba cầu thủ đứng thành hình tam giác cân. 
Trước tiên bóng được tung cao ngang tầm gối theo 
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chiều kim đồng hồ để các cầu thủ dừng bóng bằng 
lòng bàn chân phải. Sau đó bóng được tung theo 
chiều ngược lại để các cầu thủ dừng bóng trên 
không bằng lòng bàn chân trái. 

~ Cầu thủ đứng khuyu gối và giữ thăng bằng thực 
hiện động tác nhún nhẹ áp lòng bàn chân chếch ấn 
bóng xuống đất. 

~ Dừng bóng sau khi bóng chạm đất nảy lên. Các 
cầu thủ tự tung bóng lên cao ngang tầm đầu để cho 
bóng rơi xuống gần sát vai về phía chân dừng bóng 
và chạm bóng bằng lòng bàn chân sau khi bóng 
chạm đất nảy lên. 

~ Dừng bóng và chuyền. Một cầu thủ tung bóng 
về phía trái đồng đội của mình và cầu thủ này dừng 
bóng bằng lòng bàn chân trái rồi chuyển bóng trả 
lại bằng lòng bàn chân phải. 

Nhận được bóng trả lại, cầu thủ thứ nhất tung 
bóng về phía chân phải của người tập dừng bóng. 

- Chạy đà dừng bóng. Hai cầu thủ ở cự ly 8 — 
10m, một cầu thủ tung bóng để nó rơi cách đồng đội 
của mình từ 3 — 4m. Cầu thủ kia di chuyển tới và 
dừng bóng nửa nảy bằng lòng bàn chân, sau đó 
chuyển sệt trở lại cho đồng đội. 

- Dừng bóng kết hợp xoay người đổi hướng. 

Hai cầu thủ đứng ở cự ly 8 — 10m, cầu thủ thứ 
nhất tung bóng cho đồng đội, cầu thủ này dừng 
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bóng nửa nảy kết hợp xoay người 4ð9 và sau đó là 
909, 

- Một cầu thủ tự cầm bóng tung lên cao gần 
mình, cầu thủ đứng đối diện chạy bút lên phía trước 
và dừng bóng nửa nảy kết hợp xoay người 1809, 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 10 - 12m. Cầu thủ 
thứ nhất tung bóng sang bên cạnh đồng đội của 
mình chừng 3 — 4m, cầu thủ thứ hai bứt tốc độ và 
dừng bóng nửa nảy kết hợp xoay người đổi hướng về 
phía người tung bóng. 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 15 ~ 20m, lần lượt 
chuyển bóng cho nhau bằng cách phát bóng nửa nảy 
lên cao, cầu thủ kia đỡ bóng bằng làng bàn chân nửa 
nảy. Sau đó cầm bóng và phát bóng nửa nảy cho 
đồng đội dừng bóng. 

2. Kỹ thuật đừng bóng bay trên không bằng 

mu giữa bàn chân 

Đặc điểm: 

Kỹ thuật dừng bóng bay trên không bằng mu 
giữa bàn chân được thực hiện ở tư thế tương đối tự 
nhiên trong khi đi chuyển, ít ảnh hưởng tới hoạt 
động đi chuyển của cầu thủ. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Chân dừng bóng được nâng lên, co khớp gối, dưa 
mu bàn chân hướng về bóng và ngay khi chạm 
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bóng, chân sẽ được hạ xuống và kéo về sau với tốc 
độ chậm hơn tốc độ của bóng một chút để giảm xung 
lực của bóng. Khi dừng bóng, khớp cổ chân để thả 
lỏng (Hình 8). 
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Hình 8 


Trọng lượng toàn thân hoàn toàn ở chân trụ. Hai 
tay đưa ngang tự nhiên để giữ thăng bằng. 

Muốn thực hiện kỹ thuật được chính xác, cầu thủ 
phải đi chuyển đến một cự ly thích hợp với đường 
bóng đến, đúng hướng bóng và dừng bóng bằng mu 
giữa bàn chân qua trục thẳng đứng của bóng. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Phán đoán đường bóng không chính xác, sẽ 
phải vươn người và duỗi mu chân về hướng bóng 
hoặc bị bóng chạm vào ống chân. 
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- Động tác hạ chân quá chậm hoặc quá nhanh 
làm cho bóng bật nấy xa tầm kiểm soát hoặc bị hụt 
bóng. 

- Khớp cổ chân cứng mà không dãn lỏng làm 
bóng văng ra. 

- Trọng tâm không hoàn toàn ở chân trụ, bị mất 
thăng bằng. 

Tổ chức tập luyện: 

- Đứng thành mệt hàng ngang, nâng chân lên 
cao ngang tầm hông và giữ nguyên ở tư thế đó. Theo 
tín hiệu của HLV các cầu thủ hạ nhanh chân xuống. 

~ Bóng được treo cao cách mặt đất chừng 1Oem, 
các cầu thủ bước về phía trước một bước lại gần 
bóng để dừng bóng bằng mu giữa. 

- Tự tung bóng lên cao hơn tầm đầu một chút và 
dừng bóng bằng mu giữa bàn chân sau lần bóng 
chạm đất nảy lên lần thứ nhất, sau đó dừng bóng 
khi bóng đang rơi trên không. 

- Các cầu thủ tâng bóng bằng mu giữa vài lần 
sau đó đá bóng bổng lên cao rồi đừng bóng trên 
không bằng mu giữa. 


- Một cầu thủ tung bóng cho đồng đội của mình, 
cầu thủ thứ hai đừng bóng trên không rồi để bóng 
rơi xuống đất và chuyển nửa nảy trả lại bóng cho 
đông đội của mình. 

~ Hai cầu thủ đứng đối điện cách nhau 15 — 20m. 
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Cầu thủ thứ nhất cầm bóng tung thẳng tới người 
đồng đội, cầu thủ này dừng bóng bằng mu giữa. Sau 
khi dừng bóng kết hợp với xoay người về hướng quy 
định 459 — 909, 

Một số bài tập nâng cao: 

- Dừng bóng bằng mu giữa và quay 1809 dẫn 
bóng. A đá bóng bổng để B chạy lên nhận bóng, sau 
khi nhận bóng quay 1809 dẫn bóng về hàng. 

- Bài tập phối hợp: Cầu thủ đứng thành hai hàng 
cách nhau 13 ~ 15m. Cầu thủ hàng A ném bóng để 
cầu thủ hàng B dừng bóng bằng mu giữa bàn chân 
sau đó đá bổng về trước để A chạy lên đừng bóng để 
bóng nảy nhẹ phía trước và thực hiện động tác đá vô 
lê vào cầu môn. 

Kết thúc bài tập hai cầu thủ đối vị trí cho nhau 
(A về hàng B và B sang hàng A). 

- Cũng như bài tập trên nhưng sau khi cầu thủ B 
dừng bóng trên không bằng mu giữa thì chuyển 
ngay sang ngang để cầu thủ A chạy lên sút cầu 
môn. Kết thúc bài tập cầu thủ A về hàng của B và 
B về hàng của A để tập tiếp. 


8. Kỹ thuật dừng bóng bằng đùi 
Đặc điểm: 


Kỹ thuật đừng bóng bằng đùi được thực hiện ở tư 
thế tương đối tự nhiên, rất thông dụng để kiểm soát 
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những đường bóng trên không. Đùi là phần cơ bắp 
lớn, đôi khi tự bản thân khối cơ bắp này đã đủ làm 
giảm xung lực của bóng. Ở vị trí nâng đùi đón bóng 
đễ dàng quan sát bóng hơn. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Trước hết phải đón đúng đường bay của bóng, 
cũng như dự đoán được tốc độ bóng và vị trí tiếp cận 
bóng. Toàn bộ trọng lượng cơ thể đồn vào chân trụ 
và nâng đùi của chân dừng bóng lên độ cao thích 
hợp với đường bóng đến. Mắt quan sát bóng để đánh 
giá đúng tầm bóng bay. Tay và khuỷu tay đưa cao 


Hình 9 
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ngang tự nhiên để giữ thăng bằng. Khi bóng tới, kéo 
nhẹ và hạ đùi xuống với tốc độ chậm hơn bóng một 
chút. Khi tiếp xúc bóng phần cơ đùi cần đãn lỏng để 
tăng độ hoãn xung lực của bóng. Mức độ hạ đùi 
xuống khi dừng bóng còn phụ thuộc vào ý đổ sử 
dụng đường bóng tiếp theo, Nếu hạ nhiều và sâu, 
bóng sẽ rơi thẳng xuống đất. Nếu mức độ hạ đùi ít 
bóng sẽ nẩy nhẹ lên thích hợp với việc xử lý tiếp 
theo đường bóng cao (Hình 9). 

Những sai lầm thường mắc: 

- Phán đoán sai đường bóng nên hoặc phải nhoài 
người để đõ bóng hoặc bóng sẽ rơi vào bụng. 

- Hạ đùi quá nhanh nên “hụt” bóng, hoặc quá 
chậm làm bóng bật ra xa. 

- Không thả lỏng cơ đùi, bóng dễ ra ngoài tầm 
kiểm soát. 

- Mất thăng bằng do trọng tâm không rơi hoàn 
toàn vào chân trụ. 

Tổ chức tập luyện: 

~ Cầu thủ đứng thành một hàng ngang thực hiện 
động tác dừng bóng bằng đùi trên không không có 
bóng. 

- Cầu thủ tự tung bóng lên cao ngang tầm đầu 
sau đó dừng bóng bằng đùi để cho bóng nảy rơi 
xuống mặt đất. 
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~ Hai cầu thủ đứng cách nhau 4 -ðm. Cầu thủ 
thứ nhất tung bóng cầu vồng cho cầu thủ kia dừng 
bóng bằng đùi để bóng rơi nảy xuống ngay trước 
mặt. 

- Cũng tương tự bài tập trên, nhưng cầu thủ chạy 
đến điểm rơi của bóng và dừng bóng bằng đùi sau 
đó đá vô lê trên không trả lại bóng cho đồng đội. 

~ Cầu thủ đứng cách tường 5 — 6m, tự ném bóng 
mạnh vào tường và dừng bóng bật nảy xa bằng đùi. 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 5 ~ 6m. Cầu thủ 
thứ nhất tung bóng, cầu thủ thứ hai chạy đến điểm 
rơi của bóng và dừng bóng bằng đùi sau đó đá bóng 
bổng trả lại cho cầu thủ thứ nhất để câu thủ này 
đừng bóng bằng đùi. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Hai cầu thủ đứng đối diện và cách nhau 8 — 
10m. Cầu thủ thứ nhất tung bóng bổng để cầu thủ 
kia dừng bóng bằng đùi và quay 90° sút cầu môn. 

- Cũng như bài tập trên nhưng bóng được tung 
xa người, cầu thủ kia phải di chuyển và phán đoán 
đường bóng tới để dừng bóng bằng đùi. Sau khi 
dừng bóng quay 90%; 180% để chuyền bóng đi tiếp 
(hoặc sút cầu môn). 

- Cầu thủ hàng A chuyền bóng cho hàng B, cầu 
thủ hàng B dừng bóng bằng đùi quay 1809 chuyền 
bóng để cầu thủ hàng C chạy lên sút cầu môn. 
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Kết thúc bài tập cầu thủ A chạy về hàng C, C 

chạy về B và B chạy về A. 

~ Cầu thủ A chuyền bóng ngang ra biên để cầu thủ 
B nhận bóng bằng đùi. Cầu thủ B chuyển lại để cầu 
thủ A nhận bóng bằng đùi và đẫn chéo xuống. Cầu 
thủ B chạy chéo sang nhận lại bóng, dẫn sâu xuống 
biên. Sau đó chuyền kiến thiết để cầu thủ A sút cầu 
môn. 

4. Kỹ thuật dừng bóng bằng ngực 

Đặc điểm: 

Kỹ thuật dừng bóng bằng ngực là kỹ thuật thông 
dụng và rất hiệu quả khi sử dụng để kiểm soát các 
đường bóng cao trên không. Cũng như kỹ thuật 
dừng bóng bằng đùi, dừng bóng bằng ngực được 
thực hiện ở tư thế tương đối tự nhiên, thuận lợi 
trong hoạt động của cầu thủ trên sân (Hình 10). 
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Nguyên lý kỹ thuật: 

Vùng ngực dùng để chạm bóng là toàn bộ phần 
trước khung xương lồng ngực. Tuy nhiên nhiều cầu 
thủ lại thích dùng một bên ngực, nơi có vùng cơ lớn 
để chạm bóng. 

Tư thế chuẩn bị đón bóng: đứng chân trước sau, 
hoặc ngang chân, hơi khuyu gối. Hai tay nâng cao 
ngang thân tự nhiên để giữ thăng bằng, mắt dõi 
theo bóng. Có thể dừng bóng bằng hai cách: để bóng 
rơi thẳng xuống đất, hoặc để bóng nảy nhẹ lên cao. 
Việc sử dụng cách nào phụ thuộc vào ý đồ hoạt động 
tiếp theo của cầu thủ hoặc điều kiện tại thời điểm 
đó chỉ phối (Hình 11). 


Hình 11 


- Dừng bóng để rơi thẳng xuống đất: sau khi 
chiếm vị trí phù hợp cho tư thế chuẩn bị, khi bóng 
chạm ngực, cầu thủ hóp ngực lại bằng cách đật hông 
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lùi về sau (duỗi thẳng chân) để làm giảm xung lực 
của bóng và hướng cho bóng rơi xuống. 

- Dừng bóng để bóng nảy nhẹ lên: Hơi căng ngực, 
chân thẳng, khi bóng chạm ngực thực hiện hóp nhẹ 
ngực và chùng khớp gối hạ trọng tâm để giảm xung 
lực của bóng, phần thân trên hơi ngửa về sau. Khi 
đã thuần thục kỹ thuật, cầu thủ có thể nhảy lên cao 
đón bóng sao cho khi bóng chạm ngực cũng là lúc 
người rơi xuống làm giảm xung lực của đường bóng. 

Dừng bóng nảy lên có điểu bất lợi là khi đó bóng 
ở ngoài tâm khống chế: nếu có đối phương ở sát, cầu 
thủ sẽ dễ bị mất bóng. Khi thực hiện kỹ thuật cầu 
thủ cần chiếm vị trí ở giữa bóng và đối phương để có 
thể “che” bóng. 

Đừng bóng bằng ngực cần thực hiện thở đúng để 
hỗ trợ, đó là: khi bóng sắp tới cần hít vào và khi 
bóng chạm ngực phải thở ra. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Bắp thịt quá căng cứng, cơ thể không thư giãn, 
không thể giảm xung lực của bóng. 

- 8g đau nên cầu thủ để bóng chạm phần sát vai, 
bóng dễ bị bật xa. 

- Không đoán đúng đường bóng, hoặc nhắm mắt, 
để bóng rơi vào cổ hoặc bụng. 

- Thực hiện quá sớm hoặc quá muộn động tác hóp 
ngực, không khống chế được bóng. 
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Tổ chức tập luyện: 

- Đứng ở tư thế chuẩn bị đón bóng, thực hiện 
động tác nhún nhảy khớp gối và khớp cổ chân (hóp 
ngực, hông hơi ra sau). 

- Cầu thủ thực hiện động tác dừng bóng: theo tín 
hiệu thứ nhất khuyu gối về trước, ngả thân trên ra 
sau; theo tín hiệu thứ hai duỗi thẳng khớp gối và 
gập thân nhanh về phía trước. 

- Cầu thủ làm động tác dừng bóng liên tục không 
có bóng. 

- Cầu thủ dừng bóng mềm (bơm non hơi) bằng 
ngực sau khi đồng đội tung bóng cho. 

- Cầu thủ đứng tại chỗ dừng bóng bằng ngực do 
đồng đội tung cho từ cự ly 3 — 4m. Dân dân khoảng 
cách này được tăng lên. 

- Dừng bóng bằng ngực với các qũi đạo tung bóng 
khác nhau do đồng đội thực hiện. 

- Dừng bóng bằng ngực sau khi chạy lên 3 — 4m 
đón bóng đo đồng đội tung đến. 

- Dừng bóng kết hợp với xoay người đổi hướng từ 
489 — 909 sau khi nhận được bóng do đồng đội tung 
đến. Bài tập được thực hiện theo từng cặp hai người. 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 10 — 12m. 

Cầu thủ có bóng phát bóng nửa nảy sao cho bóng 
chạm đất nảy lên theo quï đạo cầu vồng để cầu thủ 
thứ hai đón bóng và dừng bóng bằng ngực. Sau đó 
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cầu thủ này lại phát bóng trả lại cho đẳng đội nhận 
bóng bằng ngực. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Đứng tại chỗ, đi chuyển sang phải, chạy từ dưới 
lên khoảng 3 ~ 4m để đừng bóng bằng ngực sau khi 
đồng đội phát bóng từ cự ly 12 — lõm. 

- Hai cầu thủ A và B đứng cách nhau từ 8 ~ 1Ôm. 
A tung bóng bổng để B di chuyển tới dừng bóng 
bằng ngực. 

- Câu thủ A ném bóng để cầu thủ B nhận bóng 
bằng ngực dẫn xuống và chuyển trả lại cho A chạy 
lên nhận bóng bằng ngực và sút cầu môn. 

- Cầu thủ A tung bóng để cầu thủ B dừng bóng 
bằng ngực kết hợp với xoay người đổi hướng từ 452 
— 909, 

~ Cầu thủ A chuyển bóng cho B và chạy chéo. Câu 
thủ B chuyền cho Ở để C dẫn chéo sang bên, sau đó 
chuyển trả lại A. Cầu thủ A dẫn tiếp xuống và 
chuyển sang để B dừng bóng bằng ngực và sút cầu 
môn. 


III. GIẲNG DẠY KỸ THUẬT ĐÁNH ĐẦU 


Để có thể phân tích tương đối chính xác các 
nguyên lý kỹ thuật và trên cơ sở đó mà tiến hành tốt 
trong việc giảng dạy và huấn luyện. Ở đây có thể 
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phân chia các hoạt động đánh đầu như sau: 

- Các kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa (có đà, 
không có chạy đà và trên không). 

- Các kỹ thuật đánh đầu bằng trần bên (có và 
không có chạy đà và trên không). 


1. Các kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa 
tại chỗ 


Đặc điểm: Kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa là 
loại kỹ thuật tương đối dễ thực hiện của bóng đá, 
bởi vì kỹ thuật này có cấu trúc động tác theo hướng 
hoạt động tự nhiên của con người. Nó chỉ phức tạp 
và khó khi phối hợp với chạy đà, bật nhảy và thực 
hiện trên không. Bởi vậy khi huấn luyện kỹ thuật 
ộng tác cần phải tiến hành từ dễ đến khó, từ đơn 
giản đến phức tạp. Do vậy chỉ huấn luyện kỹ thuật 
ánh đầu trán giữa trên không sau khi người tập đã 
nắm vững và thực hiện đúng kỹ thuật động tác 
ánh đầu tại chỗ. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

- Tư thế chuẩn bị eø bản: Đứng tách chân theo 
hướng trước sau (rất ít khi đứng ngang chân) mục 
đích tạo thăng bằng tốt hơn khi thực hiện động tác. 
Các khớp đầu gối, cổ chân sau hơi gập lại để thân 
trên ngửa căng ra sau tạo thành hình cánh cung. 
Hai tay co tự nhiên trước ngực. Trọng tâm cơ thể 
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gần như rơi vào chân sau, khớp cổ cũng có xu hướng 
duỗi căng về phía sau, nhưng không ngửa đầu vì 
mắt cần hướng về phía bóng đến. Độ căng thân 
trong cánh cung càng lớn thì sức mạnh của động tác 
đánh đầu sẽ càng lớn. Toàn bộ tư thế chuẩn bị căng 
thân này được gọi là “pha thứ nhất” của kỹ thuật 
đánh đầu. 

- 8au khi kết thúc tư thế chuẩn bị “pha thứ hai" 
được tiến hành với nhịp độ rất nhanh. Đó là động 
tác gập mạnh thân về phía trước duỗi nhanh các 
khớp gối và khớp cổ chân tạo thành lực va đập lớn 
vào bóng. Trọng tâm chuyển từ chân sau sang chân 
trước. Hai tay cũng tham gia tăng lực bằng động tác 
đánh lăng tay về trước. Kết thúc động tác bằng kéo 
chân sau lên tạo thành một bước về trước nhằm 
đảm bảo giữ thăng bằng cho thân thể (Hình 12). 


bã le 


Hình 12 
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Kỹ thuật đánh đầu trần giữa còn được sử dụng để 
đưa bóng về phía sau. Đây là loại kỹ thuật khó và 
cấu trúc động tác tương đối khác so với kỹ thuật 
đánh đầu cơ bản. Tư thế chuẩn bị là đứng tách chân 
theo hướng trước sau. Khớp gối chân trước gập sâu 
hơn và trọng tâm gần như hoàn toàn rơi vào chân 
trước. Độ gập của khớp gối nhằm hạ thấp trọng tâm 
phụ thuộc vào độ cao của đường bóng đến. Ở “pha 
thứ hai” không có động tác gập thân mà là duỗi 
thân theo hướng từ đưới lên và về sau đồng thời hất 
mạnh đầu ra sau. Độ chính xác ở đây sẽ khó thực 
hiện, do người tập không quan sát được hướng bóng 
H. 


+ Kỹ thuật đánh đầu trán giữa di động. 

Đánh đầu trán giữa đi động về nguyên tắc không 
khác mấy so với kỹ thuật đánh đầu tại chỗ. Ở đây 
chỉ có độ khó cao hơn do kỹ thuật thực hiện phải 
được tiến hành khi di động. Điểm mấu chốt trong 
đánh đầu trán giữa đi động là yêu cầu phán đoán 
đúng tầm bóng. Ở đánh đầu di động việc huy động 
các khớp tham gia vào giai đoạn gập thân là hạn 
chế, nhưng bù lại là tốc độ chạy đà tạo nên sức 
mạnh đánh đầu. Khi kết thúc động tác, việc giữ 
thăng bằng được thực hiện bằng hai tay và một vài 
bước kế tiếp về trước. 
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+ Kỹ thuật đánh đầu trần giữa trên không. 

Đặc điểm: 

Đánh đầu trên không là hoạt động rất thông 
dụng trong thi đấu, thường được sử dụng với các 
đường bóng cao để chuyển bóng cho đồng đội, phá 
bóng trong phòng thủ và tấn công dứt điểm cầu 
môn. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Kỹ thuật đánh đầu trên không bằng bật nhảy có 
chạy đà là dạng kỹ thuật đầy đủ nhất, cơ bản nhất 
của hoạt động đánh đầu trên không. Có thể phân 
chia thành ð giai đoạn: 

- Giai đoạn chạy đà: Khi có điểu kiện có thể chạy 
đà tới 4 - 5m, thông thường là 2 - 3m. Khi chạy đà 
cần phải tăng dân cả về tốc độ lẫn độ đài bước chạy. 
Bước cuối cùng chuyển thành bước dậm nhảy. 

- Giai đoạn hạ trọng tâm: Giai đoạn này được bắt 
đầu từ trước bước cuối cùng của chạy đà. Trọng tâm 
hạ thấp nhất khi chân dậm nhảy chuyển từ gót 
chân qua má ngoài, và đặt cả bàn chân trên đất, 
chân lặng được gập lại ở khớp gối. 

- Giai đoạn bật nhảy: Chân trụ (chân dậm nhảy) 
bất ngờ duỗi mạnh và nhanh từ khớp cổ chân tới 
khớp gối. Chân đánh làng được phát lực từ khớp 
hông, phối hợp với đánh lăng lên của hai tay tạo 
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thành lực hỗ trợ đậm nhảy. Kết thúc giai đoạn này 
là thân trên ngã ra sau như cánh cung để tạo thành 
“pha thứ nhất” và bốc toàn bộ thân thể lên khỏi mặt 
đất. 

- Giai đoạn trên không: Trong khi bay lên tới 
điểm cao nhất, toàn thân tiếp tục căng ưỡn ra sau, 
thân trên ưỡn ra sau ở mức tối đa, hai tay co tự 
nhiên và nâng ngang ngực. Khi ở đỉnh điểm, thân 
trên gập mạnh về trước, khớp cổ cũng gập theo tạo 
thành hợp lực chạm vào bóng. Đồng thời theo quán 
tính chân lăng về trước. Hai tay theo đà gập thân 
đánh mạnh xuống và về sau để giữ thăng bằng. 

~ Giai đoạn chạm đất: Khi chạm đất thường chạm 
bằng cả hai chân để tránh chấn thương và giữ 
thăng bằng, Khi chạm đất cần thực hiện việc hoãn 
xung bằng cách co khớp gối và-khớp cổ chân ở một 
mức độ thích hợp. Cả hai loại kỹ thuật đánh đầu 
trần giữa và trán bên đều có giai đoạn hoạt động 


®) 
~o 


Hình 13 
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như trên. Sự khác nhau chủ yếu là ở hoạt động gập 
thân và tiếp xúc bóng khi ở đỉnh điểm trên không 
(Hình 13). 

Những sai lầm thường mắc: 

- Mắt nhắm lại do sợ nên không thấy bóng. 

- Không gập thân mà lại gập khớp cổ. 

~ Không ngả người căng ra sau ở tư thế chuẩn bị 
(không có tư thế chuẩn bị). 

~ Gập thân sớm hoặc muộn quá nên tiếp xúc bóng 
không chính xác. 

- ©ơ cổ không căng cứng khi tiếp xúc bóng làm 
cho động tác thực hiện không có lực tốt. 

- Nhiều trường hợp không phán đoán đúng tầm 
cao của bóng cho nên thực hiện với tư thế động tác 
“đội bóng”. Động tác thực hiện nhô người từ dưới 
lên, bóng chạm đỉnh đầu. 

Tổ chức tập luyện: 

- Các cầu thủ tự thực hiện động tác đánh đầu 
không bóng liên tục. 

- Các cầu thủ đứng thành vòng tròn và thực hiện 
động tác đánh đầu theo thứ tự sau: theo tín hiệu 
thứ nhất từ từ khuyu gối và ngả thân về phía sau, 
theo tín hiệu thứ hai nhanh chóng duỗi cẳng chân 
rồi đứng trên mũi chân và gập nhanh thân về phía 
trước. 
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- Cầu thủ đứng trước bóng treo (ngang trán), 
chân rộng bằng vai và đánh đầu trán giữa vào bóng. 

~ Các cầu thủ tự tung bóng lên cao trên đỉnh đầu 
và đánh đầu nhẹ vào bóng. 

- Đánh đầu hai lần. Cầu thủ tung bóng lên cao 
trên đỉnh đầu, đánh đầu trán giữa nhẹ (tâng bóng) 
lân thứ hai đánh mạnh hơn và bắt bóng. 

- Các cầu thủ tự tung bóng lên cao khoảng 1m, 
sau đó đánh đầu bóng bật tường nảy ra bắt lại và 
tiếp tục bài tập. 

- Tâng bóng bằng đầu. Cầu thủ tự tung bóng và 
đánh đầu liên tục, cố gắng giữ bóng được ở trên 
không càng lâu càng tốt. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Chuyển bóng chính xác. Hai cầu thủ đứng cách 
nhau 2m. Cầu thủ thứ nhất sau khi tự tung bóng 
lên cao rổi đánh đầu trán giữa chuyển bóng cho 
đồng đội. Cầu thủ thứ hai bắt bóng, tự tung bóng rỗi 
đánh đầu trả lại cho cầu thủ thứ nhất. 

- Cũng tương tự bài tập trên nhưng một cầu thủ 
tung bóng và cầu thủ thứ hai đánh đầu trán giữa 
trả lại. 

- Hai cầu thủ đứng thành từng cặp. Một cầu thủ 
tung bóng cho đồng đội theo đường vòng cung, cầu 
thủ thứ hai bật nhảy hai chân lên đánh đầu trán 
giữa chuyển trả lại cho cầu thủ thứ nhất. 


bìu 


- Ba cầu thủ A, B, C đứng thành tam giác cân 
cách nhau âm. Cầu thủ A lần lượt tung bóng cho hai 
cầu thủ B, C đứng tại chỗ bật nhảy đánh đầu, lúc 
sang bên phải, lúc sang bên trái trả bóng lại cho A. 
Sau đó ba cầu thủ lần lượt thay đổi vị trí cho nhau. 

- Chạy đà bật nhảy lên đánh đầu, hai cầu thủ 
một nhóm. Cầu thủ thứ nhất đứng cách 8m và tung 
bóng theo đường vòng cung. Cầu thủ thứ hai chạy 
đà bật nhảy lên đánh đầu, trán giữa trả bóng lại cho 
cầu thủ thứ nhất. 

- Đánh đầu qua vòng tròn. Đặt một, vòng tròn có 
tâm điểm ngang tầm đầu. Hai cầu thủ đứng ở hai 
phía vòng tròn. Sau khi tự tung bóng lên cao lần 
lượt đánh đầu trán giữa chuyển bóng cho nhau qua 
vòng tròn. 

- Các cầu thủ đứng thành một vòng tròn có đường 
kính 8m. Đứng giữa là một cầu thủ có kỹ thuật 
đánh đầu tốt và cầu thủ này lần lượt nhận và 
chuyển bóng bằng trán giữa cho các cầu thủ đứng 
xung quanh vòng tròn. Bài tập trước tiên được thực 
hiện tại chỗ, sau khi kỹ thuật đã thành thục có thể 
thực hiện kết hợp với đi chuyển. 


2. Kỹ thuật đánh đầu bằng trán bên 
Đặc điểm: 


Là kỹ thuật đánh đầu dùng phần trán bên để đưa 
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bóng đi theo đúng hướng lựa chọn. Trong tất cã các 
loại kỹ thuật đánh đầu thì đánh đầu bằng trán bên 
có khả năng đưa bóng đi xa nhất, mạnh nhất, bởi 
vậy kỹ thuật này thường được sử dụng trong trường 
hợp phá bóng hoặc chuyển bóng đi xa. Đánh đầu 
trần bên là loại kỹ thuật khó do cấu trúc động tác 
phức tạp (gập thân sang phía bền, quan sát bóng ở 
một góc độ nghiêng — hẹp...) do đó kỹ thuật này 
cũng khó bảo đảm độ chuẩn xác so với kỹ thuật 
đánh đầu trán giữa bởi vì hiệu quả thực hiện còn 
phụ thuộc nhiều vào khả năng phán đoán cũng như 
cảm giác không gian. 

+ Kỹ thuật đánh đầu trán bên tại chỗ. 

Đặc điểm: Có khả năng tạo lực lớn do cấu trúc 
động tác cho phếp sử dụng nhiều khớp cùng tham 
gia vào động tác, Đồng thời hướng gập thân về phía 
bên có biên độ lớn hơn là hướng sau - trước. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

~ Tư thế chuẩn bị: Hai chân đứng tách rộng 50 — 
70cm, thân xoay nghiêng một góc nhỏ so với hướng 
bóng tới. Thân trên ngả căng về phía bên ngược với 
hướng bóng tới, khớp cổ cũng gập để ngả đầu theo. 
Chân đối điện với hướng đánh, đầu gối hơi khuyu để 
làm trụ đỡ toàn bộ trọng lượng cơ thể, chân kia 
chống nhẹ trên đất cùng với hai tay co tự nhiên 
ngang ngực để đuy trì tháng bằng. Đây là “pha thứ 
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nhất” của kỹ thuật động tác. 

- Tư thế đánh đầu: Chân trụ duỗi mạnh từ khớp 
cổ chân tới khớp gối bất ngờ đẩy thân nhô lên cao và 
sang phía bóng. Cùng với đà lắng thân, khớp gối 
cũng duỗi mạnh tạo thành hợp lực đập vào bóng. 
Trọng tâm chuyển nhanh sang chân chống và kết 
thúc động tác. Trong khi gập thân có thể sử dụng 
hai tay lăng theo để tạo thêm lực và sau đó hạ 
xuống hai bên để duy trì thăng bằng sau động tác 
(Hình 14). 


Ñ4Â 


Hình 14 


+ Kỹ thuật đánh đầu trán bên có chạy đà bật 
nhảy. Đánh đầu trên không bằng bật nhảy có chạy 
đà của kỹ thuật đánh đầu trán bên cũng giống với 
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kỹ thuật đánh đầu trán giữa tức là đều tiến hành 
qua õ giai đoạn (riêng giai đoạn trên không có phức 
tạp hơn). 

- Chạy đà và đậm nhảy giống với kỹ thuật đánh 
đầu trán giữa. 

- Bật nhảy lên của kỹ thuật này không thẳng 
hướng mà hơi nghiêng là do khi đặt bàn chân đậm 
nhảy không thẳng theo hướng đánh đầu (thông 
thường chân dậm nhảy là chân đối điện với hướng 
đánh đầu). 

- Giai đoạn ở trên không: Sau khi bật nhảy lên 
khỏi mặt đất thân trên đồng thời xoay nghiêng một 
góc khoảng 909 và ưỡn căng thân theo hướng ngược 
chiều với hướng đánh bóng. Ở đây độ gập thân 
nghiêng rất khó thực hiện được hoàn toàn như trên 
mặt đất (biên độ nhỏ hơn) song đo tốc độ chạy đà lớn 
nên lực phát sinh để đánh đầu rất lớn. Tại đỉnh 
điểm (lúc có độ dừng trên không) thực hiện gập 
thân đánh đầu vào bóng. 

- Giai đoạn rơi xuống đất cũng giống như kỹ 
thuật bật nhảy không có đà, song đo có tốc độ chạy 
đà lớn (và độ cao đỉnh điểm cũng lớn hơn) nên lực 
rơi xuống đất cũng sẽ lớn hơn, dẫn đến dễ bị mất 
thăng bằng. Để tránh ảnh hưởng xấu cần đặc biệt 
lưu ý tới việc hoãn xung để giảm chấn động khi rơi 
(Hình 15). 
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AytÄ\ 


Những sai lầm thường mắc: 

- Do định hình không chính xác nên khi đánh 
đầu không tiếp xúc bóng bằng phần trán bên mà là 
phía bên của đầu làm cho bóng đi không chính xác 
và bị đau. 

- Khi phối hợp toàn bộ động tác lúc gập thân 
không tận dụng được biên độ gấp của khớp hông mà 
chủ yếu chỉ sử dụng gập khớp cổ. 

- Phán đoán điểm rơi của bóng không tốt do vậy 
phần lớn tiếp xúc vào phần dưới của bóng làm cho 
bóng đi bổng mà không đi xa. 

Tổ chức tập luyện: 

- Các cầu thủ thực hiện động tác đánh đầu không 
bóng. 
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- Các cầu thủ thực hiện động tác đánh đầu trán 
bên. Theo tín hiệu thứ nhất, chân trụ hơi khuyu ở 
khớp gối và nghiêng thân về phía đó (chân trụ). 
Theo tín hiệu thứ hai thì đạp duỗi thẳng chân trụ 
và đánh đầu gập thân về phía đối điện. 

- Các cầu thủ đánh đầu trán bên vào bóng treo 
cao hơn tầm vai một chút về phía bên và cách vai 
khoảng 10 —~ 15cm. 

- Tung bóng đánh đầu. Một cầu thủ tung bóng về 
phía bên cao hơn tầm vai cho đồng đội, cầu thủ kia 
đứng tại chỗ đánh đầu trán bên vào tường, sau khi 
bóng nảy ra bắt lại. 

- Một cầu thủ tung bóng cho đồng đội của mình 
đứng nghiêng tại chỗ đánh đầu trán bên trả bóng 
lại cho người tung bóng. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Chuyển bóng theo vòng tròn di động. Các cầu 
thủ chạy di động theo vòng tròn có đường kính 8m. 
Một cầu thủ đứng giữa nhận bóng và lần lượt 
chuyển bóng bằng đầu cho các cầu thủ đang di 
chuyển chậm ở quanh vòng tròn. 

~ Một cầu thủ chạy theo vòng tròn có đường kính 
là 8m, một cầu thủ đứng ở giữa vòng và tung bóng. 
Cầu thủ đi chuyển đánh đầu trán bên trả lại cho 
cầu thủ đứng ở giữa vòng. 

- Nhảy đánh đầu trán bên vào cầu môn. Cầu thủ 
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đứng cách cầu môn 6m. Đồng đội từ ngoài biên 
chuyển bóng bay là là tới để cầu thủ có thể nhảy 
đánh đầu trán bên vào cầu môn. 


IV. GIẢNG DẠY CÁC KỸ THUẬT DẪN BÓNG 


1, Những yêu cầu về kỹ thuật dẫn bóng 


- Khi dẫn bóng, những bước chạy cần ngắn để dễ 
khống chế, kiểm soát bóng và dễ chuyển hướng dẫn 
bóng khi cần thiết. 

- Cầu thủ khi dẫn bóng phải chuẩn bị và bảo đảm 
khả năng sẵn sàng chuyển nhanh sang các hoạt 
động khác như chuyền bóng hoặc sút bóng cầu môn. 

- Khi dẫn bóng, cầu thủ cần chiếm vị trí giữa 
bóng và đối phương với mục đích là “che” bóng, ngăn 
không cho đối phương chạm tới bóng. 

- Khi đối phương áp sát thì cầu thủ dẫn bóng cần 
gây áp lực lên đối phương (dùng sức mạnh theo luật 
cho phép) để đảm bảo quyển kiểm soát bóng của 
mình. 

- Khi dẫn bóng, cầu thủ phải quan sát rộng, 
tránh chỉ nhìn vào bóng. Cầu thủ luôn ngẩng đầu 
quan sát xung quanh để thấy được đông đội, đối 
phương, hướng và tầm cầu môn. Có như thế mới 
không bị bỏ lỡ thời cơ có lợi, chủ động trong hành 
động tiếp theo. 
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- Dẫn bóng cần kết hợp với động tác giả để tăng 
độ an toàn và thành công. 


2. Kỹ thuật dẫn bóng bằng lòng bàn chân 


Đặc điểm: 

Là kỹ thuật giúp cho cầu thủ có thể giữ bóng chắc 
chắn và dễ xoay thân đổi hướng 1809 nhanh để che 
chắn giữa bóng với đấu thủ, nhưng cũng là kỹ thuật 
dẫn bóng có tốc độ chậm nhất trong các kỹ thuật 
dẫn bóng. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

- Đầu ngấng cao, mắt quan sát bóng, người thả 
lồng, thân hơi ngả về phía trước, trọng tâm cơ thể 
dồn lên chân trụ, hai tay và khuỷu tay vung cao để 
giữ thăng bằng. 

- Trong khi dẫn bóng, chân trụ luôn đặt ở cạnh 
bên ngoài phía trước bóng. Vai cùng bên chân trụ và 
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Hình 16 


mũi chân trụ hướng theo hướng định dẫn bóng, bàn 
chân dẫn bóng mở ra ngoài, cổ chân thả lỏng dùng 
lòng bàn chân đá (đẩy) nhẹ liên tục vào bóng ở phần 
sát phía dưới qua tâm đường trục ngang của bóng 
(Hình 16). 

Những sai lầm thường mắc: 

- Khi dẫn bóng không đá (đẩy) nhẹ liên tục vào 
bóng, tay không vung cao giữ thăng bằng. 

- Khi chạm bóng, cổ chân không thả lỏng làm 
bóng bật quá xa người, chân trụ không gấp (hơi 
khuyu) để giữ thăng bằng. 

- Rhi dẫn bóng, quá chăm chú nhìn bóng. 

Tổ chức tập luyện: 

- Các cầu thủ dẫn bóng với tốc độ chậm bằng 
bóng mềm. 

- Cầu thủ dẫn bóng nhổi theo đường thẳng, 
chuyển từ đi bộ dẫn bóng sang dẫn bóng chạy tếc độ 
chậm trên quãng đường 10m. 

- Cầu thủ dẫn bóng theo đường thẳng trong khi 
chạy di chuyển với tốc độ chậm, mắt luôn quan sát 
về phía trước (không nhìn vào bóng). 

- Dẫn bóng trong hành lang. Cầu thủ tập dẫn 
bóng trong hành lang rộng 60 — 70cm và thay đổi 
chân dẫn bóng sau đó sẽ thu hẹp độ rộng hành lang 
lại còn 50cm. 
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- Dẫn bóng bằng lòng theo đường thẳng với tốc độ 
cao. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Dẫn bóng theo đường dính chắc. Cầu thủ dẫn 
bóng dích dắc qua các cọc dẫn bóng được đặt cách 
nhau 3m. 

- Dẫn bóng theo vòng tròn có đường kính 4m, mỗi 
bước chân một lần chạm bóng. Khi dẫn bóng thân 
hơi nghiêng về phía tâm vòng tròn. 

- Cầu thủ dẫn bóng tốc độ cao trong khoảng 20 — 
2õm (theo chiểu ngang sân) đến sát đường biên dọc 
rối dừng bóng bằng lòng bàn chân. Sau đó chuyển 
bóng bằng lòng bàn chân về cho cầu thủ tiếp theo, 
rồi chạy về đứng cuối hàng. 

- Dẫn bóng tăng tốc độ. Các cầu thủ dẫn bóng với 
tốc độ chậm theo đường thẳng, khi có tín hiệu thứ 
nhất của HLV thì dừng bóng lại và khi có tín hiệu 
thứ hai thì bất ngờ tăng tốc độ khoảng 8 ~ 10m. 

- Các cầu thủ dẫn bóng tự do trên khoảng sân 
rộng 1õ x lõm và luôn luôn thay đổi phương hướng. 

- Dẫn bóng luồn cọc sút cầu môn. Hai nhóm cầu 
thủ đứng gần giữa sân, sát biên đọc. Các cầu thủ 
lần lượt đẫn bóng bằng lòng bàn chân về phía trước 
luôn qua các cọc và đến khu vực 16m50 thì sút cầu 
môn. Sau đó nhặt bóng, quay trở lại và tiếp tục bài 
tập. 
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3.Kỹ thuật dấn bóng bằng mu giữa 
bàn chân 


Đặc điểm: 

Kỹ thuật dẫn bóng bằng mu giữa bàn chân 
thường được sử dụng để dẫn bóng tốc độ cao. Kỹ 
thuật dẫn bóng bằng mu giữa bàn chân dễ sử dụng 
vì khi thực hiện, các bộ phận của cơ thể (chủ yếu là 
chân) được sử dụng một cách tự nhiên nhất. Câu 
thủ có thể dẫn bóng trong khi các bước chạy ít bị 
ảnh hưởng. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Phần buộc dây giầy là vùng tiếp xúc bóng khi dẫn 
bóng bằng mu giữa bàn chân. Khi dẫn bóng bằng 
mu giữa bàn chân cầu thủ chạy thẳng. Chân dẫn 
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bóng duỗi thẳng, bàn chân, vùng mu chân tiếp xúc 
với bóng ở đưới đường trục ngang của bóng. Khi sử 
dụng kỹ thuật này cầu thủ tạo nên một độ xoáy 
ngược nhẹ trên bóng, do đó làm cho bóng không lăn 
xa quá tầm kiểm soát (Hình 17). 

Cầu thủ thực hiện kỹ thuật này hơi giống với kỹ 
thuật đá bóng, nhưng không căng cứng mà thả lỏng 
bàn chân. Nếu tiếp xúc quá thấp hoặc quá cao hơn 
so với đường trục ngang của bóng sẽ làm cho bóng 
hoặc nảy lên cao, hoặc bị mất thăng bằng. Khi thực 
hiện kỹ thuật, cầu thủ cần ngẩng đầu để có thể 
quan sát được xung quanh. Cần đẩy bóng bằng cả 
hai chân theo nhịp lướt bóng và đẩy bóng đi với 
khoảng cách vừa với nhịp chạy. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Không duỗi hết mu bàn chân, để mũi chân chúc 
xuống, gót nâng cao, do đó tiếp xúc bóng sai. 

- Khi tiếp xúc bóng, cổ chân và bàn chân căng 
cứng (như đá bóng) làm cho bóng bị đẩy đi xa. 

- Đẩy bóng đi quá mạnh so với nhịp chạy nên 
không kiểm soát được bóng. 

- Quá chú trọng nhìn bóng nên cúi đầu, không 
thể quan sát được phía trước. 

- Sục mũi chân vào đất do tiếp xúc quá sâu. 

- Góc độ của cơ thể không nghiêng về phía trước 
mà thẳng đứng. 
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Tổ chức tập luyện: 

~ Dẫn bóng (bóng mềm) bằng một chân, chậm 
(lần lượt từng chân một). 

- Dẫn bóng chậm bằng cả hai chân xen lẫn (mỗi 
chân đẩy 2, 3 nhịp, sau đó chuyển sang chân kia). 

~ Dẫn bóng chậm bằng cách đẩy bóng bằng cả hai 
chân theo nhịp chạy. 

- Như bài tập trên nhưng tăng đần tốc độ chạy. 

- Dẫn bóng và kiểm soát bóng theo hiệu lệnh 
“đừng” của HLV: Tất cả cùng dẫn bóng trên quãng 
đường khoảng 20m và liên tục dừng được bóng sau 
mỗi hiệu lệnh của HLV. 

- Dẫn bóng từ hai hướng ngược chiều nhau, khi 
tới sát, cả hai cùng đừng bóng và chuyển sang dẫn 
bóng của người kia về cuối hàng. 

- Dẫn bóng và chuyển bóng: Cầu thủ dẫn bóng 
lên (6 - 8m), chuyển bóng cho hàng phía trước sau 
đó chạy về cuối hàng đó. 

- Dẫn bóng và sút cầu môn: Cầu thủ đẫn bóng 
thẳng lên và sút vào cầu môn A, sau đó nhận lại 
bóng và dẫn ngược trở lại để sút vào cầu môn B. 
Nhận lại bóng và trở về cuối hàng. 

- Thi dẫn bóng giữa hai đội A và B: 

Dẫn bóng trên quãng đường 15m, vòng qua cột 
mốc, đá bóng về cho người tiếp theo và ở lại đó (A' 
và B) hàng nào sang hết trước là thắng. 
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- Các đội thi đấu dẫn bóng vòng qua các cột quy 
định (t và 2) và trở về nơi xuất phát trao bóng cho 
người tiếp theo. Các VĐV có thể chọn dẫn theo 
hướng (1 — 2) hoặc theo hướng (9-1) đều được. 


4.Kỹ thuật dẫn bóng bằng mu ngoài 

bàn chân 

Đặc điểm 

Kỹ thuật đẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân 
thường được sử dụng để dẫn bóng nhanh và thay 
đổi hướng khi cần thiết làm động tác giả. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Khi đẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân, bàn chân 
đẫn bóng xoay vào trong, gót chân nâng cao lên và 
mũi chân chúc xuống đất. Xoay bàn chân vào trong 
để diện tiếp xúc bóng mở rộng hơn, tạo điểu kiện 
kiểm soát bóng có hiệu quả. Bóng được đẩy đi ở dưới 
đường trục ngang của bóng tạo nên hiệu ứng xoáy 
nhẹ ngược trở lại, sẽ làm cho bóng không lăn xa 
khỏi tầm khống chế. 

Nếu tiếp xúc quá thấp dưới đường trục ngang sẽ 
làm bóng xoáy ngược quá nhiều và eó khả năng mũi 
chân vấp đất. 

Khi bàn chân chạm bóng, khớp cổ chân thả lỏng 
để giảm nhẹ lực đẩy vào bóng, đo đó bóng không bị 


64 


đẩy quá xa, cầu thủ dễ điều khiển bóng theo ý định 
của mình. Mắt chỉ nhìn bóng khi chuẩn bị tiếp xúc 
bóng, sau đó nhanh chóng quan sát rộng ra phía 
trước và xung quanh. Thân người ngả về trước, tay 
nâng lên ngang thân để giữ thăng bằng (Hình 18). 


@_ 


Hình 18 


Kỹ thuật dẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân 
thường được sử dụng kết hợp giữa dẫn bóng và động 
tác giả đổi hướng bóng. Khi thực hiện, cầu thủ luôn 
chiếm vị trí giữa bóng và đối phương để có thể “che” 
bóng an toàn. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Mũi chân không chúc xuống, bàn chân không 
duỗi và xoay vào trong làm cho phần tiếp xúc bóng 
sai, khó điều khiển bóng. 
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- Cứng khớp cổ chân, bóng sẽ bị đẩy đi quá xa. 

~ Mắt quá chú ý vào bóng làm giảm cäm giác của 
chân khi chạm bóng. 

- Tiếp xúc quá lệch vào phía sau bóng nên khó 
kiểm soát bóng. 

- Thân người thẳng đứng, thường phải với theo 
bóng. 

Tổ chức tập luyện: 

- Tập với bóng mềm theo cách: tập chân thuận 
trước, chân không thuận sau, với nhịp di chuyển 
chậm. Có thể dùng bóng đặc để tập tiếp xúc tại chỗ. 

- Dẫn bóng chậm theo thứ tự từng chân một (mỗi 
chân thực hiện một số lần đẩy bóng, sau đó đổi sang 
chân kia). 

Dẫn bóng chậm bằng cả hai chân theo nhịp chạy. 

- Tăng đần tốc độ dẫn bóng. 

- Dẫn bóng và quan sát tín hiệu của HLV để thực 
hiện: sang phải, sang trái, dừng lại, tiến lên. 

- Dẫn bóng theo hình vòng tròn: chỉ dùng kỹ 
thuật dẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân. 

- Dẫn bóng vòng qua các cọc dẫn bóng theo cách: 
khi qua cọc ở bên phải dẫn bóng bằng mu ngoài bàn 
chân phải, qua cọc bên trái thì dẫn bóng bằng mu 
ngoài bên chân trái. 

- Dẫn bóng và sút cầu môn: Hàng A chuyền bóng 
để cầu thủ hàng B tiến lên nhận bóng và dẫn nhanh 
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bằng mu ngoài bàn chân, sau đó chuyển cho A và 
nhận lại bóng, dẫn tiếp một số nhịp rồi thực hiện sút 
cầu môn. Kết thúc B về hàng A và A sang hàng B. 

- A chuyển bóng để B tiến lên nhận, đồng thời A 
thực hiện gây cán trở. B dùng kỹ thuật vượt qua A 
để sút cầu môn. Dẫn bóng và qua người đều sử dụng 
mu ngoài bàn chân. Kết thúc A về hàng B và B sang 
hàng A. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Dẫn bóng theo vòng tròn có đường kính 4 — 5m, 
mỗi bước một lần chạm bóng. Đầu tiên dẫn bóng 
bằng mu ngoài chân phải sau đó bằng mu ngoài 
chân trái. Khi dẫn bóng thân hơi nghiêng về phía 
tâm vòng tròn. 

- Dẫn bóng theo hình số 8. Đặt hai cột dẫn bóng 
cách nhau 2m, cầu thủ bắt đầu dẫn bóng theo chiều 
kim đồng hồ bằng mu ngoài chân phải, khi cất qua 
giao điểm nối liền hai cột đẫn bóng ngược chiều kim 
đồng hồ, thì dẫn bóng quanh cột thứ hai bằng mu 
ngoài chân trái. 


V. GIẢNG DẠY KỸ THUẬT TÂNG BÓNG 


Tập luyện kỹ thuật tâng bóng bằng các bộ phận 
trên cơ thể là một biện pháp hữu hiêu giúp cầu thủ 
nắm chắc được tính năng và nâng cao khả năng 
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khống chế bóng. Ngoài ra luyện tập táng bóng còn 
giúp các cầu thủ biết cách phối hợp nhịp nhàng giữa 
các bộ phận cơ thể tăng cường độ linh hoạt của cổ 
chân, khớp gối, hông đồng thời phát triển kỹ năng 
ứng biến trong thi đấu. Thuần thục kỹ thuật tâng 
bóng sẽ tạo ra cơ sở vững chắc cho các kỹ thuật 
chuyển bóng, sút cầu môn, đỡ bóng, dẫn bóng và 
tranh cướp bóng... Vì vậy, tâng bóng là kỹ thuật mà 
bất cứ cầu thủ ở đẳng cấp và lứa tuổi nào cũng cần 
phải kiên trì thường xuyên luyện tập. 


1. Những kỹ thuật tâng bóng chủ yếu 


Tâng bóng bằng mu chính diện 

Chân trụ hơi khuyu gối và chuyển trọng tâm cơ 
thể sang chân trụ. Khi bóng rơi xuống ngang đầu 
gối, khớp gối và cổ chân thả lỏng, vung cẳng chân 
nhẹ nhàng lên trên, mũi bàn chân hơi cong lên, 


Hình 19 
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dùng mu chính diện bàn chân đá nhẹ vào phần dưới 
bóng để tâng bóng lên trên. Khi tâng bóng không 
nên tâng quá cao và bóng phải hơi xoáy xuống phía 
dưới (Hình 19). 

Tâng bóng bằng má trong bàn chân. 

Chân trụ hơi khuyu gối, chuyển trọng tâm cơ thể 
sang chân trụ. Khi bóng rơi xuống ngang đầu gối, ˆ 
chân tâng bóng nhấc gối, lắc má trong bàn chân lên 
phía trên (lòng bàn chân ở ngang bằng với đầu gối) 
rôi dùng má trong bàn chân đá nhẹ vào phần dưới 
của bóng để tâng bóng lên phía trên (Hình 20). 


Hình 20 


Tâng bóng bằng má ngoài bàn chân 

Chân trụ hơi khuyu gối, ngả người và chuyển 
trọng tâm cơ thể sang chân trụ. Khi bóng rơi xuống 
ngang đầu gối, chân tâng bóng nâng đầu gối lên, lắc 
má ngoài bàn chân lên phía trên rồi xoay ngang đá 
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nhẹ vào phần đưới của bóng để tâng bóng lên phía 
trên (Hình 21). 


Hình 21 


Tông bóng bằng đùi 

Chân trụ hơi khuyu gối, chuyển trọng tâm cơ thể 
sang chân trụ, đồng thời hai cánh tay để mổ tự 
nhiên. Khi bóng rơi xuống ngang hông, đùi của chân 
tâng bóng nâng lên phía trên, khi đùi nâng đến 
ngang hông, dùng mặt trước đùi đá vào phần dưới 
của bóng để tâng bóng lên phía trên (Hình 22). 
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Hình 22 
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Tông bóng bằng đầu 

Đứng chân trước chân sau, khớp gối hơi khuyu, 
trọng tâm cơ thể rơi vào giữa hai chân, hai tay mở 
tự nhiên, đầu ngửa ra sau, phần trước trán hướng 
thẳng lên trên. Khi bóng rơi xuống gần trán, hai 
chân đồng thời đẩy người lên phía trên rồi dùng 
trán đánh nhẹ vào phần đưới của bóng để tâng bóng 
lên phía trên (Hình 23). 
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Hinh 23 


2. Giảng đạy kỹ thuật tâng bóng 


Rhi giảng dạy kỹ thuật tâng bóng cần tiến hành 
theo trình tự: 

- Giới thiệu động tác cùng tác dụng. 

- Thị phạm và cho xem tranh ảnh kỹ thuật. 
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~ Cho học sinh tập từ không bóng tới có bóng, từ 
động tác đễ đến động tác khó, từ chậm tới nhanh dần. 

Các bài tập thường sử dụng khi giảng dạy 
hỹ thuật tâng bóng: 

~ Dùng chân tập tâng bóng trong túi lưới: Một tay 
nâng dây túi lưới, lần lượt dùng mu chính diện của 
hai bàn chân để tâng bóng, rồi chuyển sang tâng 
bóng bằng má trong, má ngoài bàn chân. 

- Đứng tại chỗ, dùng hai chân tuần tự thay đổi 
nhau tiến hành tập tâng bóng. 

- Thực hiện xen kẽ giữa tâng bóng cao và thấp 
hoặc liên tục tâng bóng thấp không vượt quá đầu 
gối. 

- Tâng bóng liên tục bằng nhiều bộ phận của cd 
thể như mu chính diện, má trong, má ngoài bàn 
chân, đầu, đùi... 

- Tâng bóng phối hợp với các bước di chuyển hoặc 
chạy dọc theo những đường thẳng và đường gấp 
khúc. 

- Hai hoặc nhiều người liên tục thay nhau tiến 
hành tâng bóng: Từng người luân phiên tiến hành 
tâng bóng hoặc đứng thành vòng tròn liên tục thay 
nhau tiến hành tâng bóng (bóng không chạm đất). 

Chú ý: Khi giảng dạy tâng bóng cần căn cứ vào 
điểu kiện sân bãi, số bóng mà bố trí đội hình tập 
luyện phù hợp để nâng cao hiệu quả buổi tập. 
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VI. GIẢNG DẠY KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC GIẢ 


1. Vị trí của kỹ thuật động tác giả 


Động tác giả là một loại hoạt động cá nhân trong 
thi đấu nhằm đánh lừa đối phương để thực hiện các 
ý đồ hoạt động khác của cầu thủ. Kỹ thuật động tác 
giả sẽ thành công nếu bằng hoạt động đánh lừa mà 
điểu khiển được đối phương phản ứng theo hướng có 
lợi cho mình. Tức là làm cho đối phương phản ứng 
với động tác đánh lừa mà không phần ứng trở lại với 
động tác thật tiếp theo. 

Trong thi đấu, mọi hoạt động với bóng đều là đối 
tượng cho các hoạt động gây cần trở của đối phương 
một cách mãnh liệt, đó thường là khi nhận bóng, 
dẫn bóng, chuyển bóng, sút bóng. Ngoài ra, với 
những cầu thủ chủ chốt hoặc trong những khu vực 
trọng yếu cầu thủ cũng bị đối phương kèm sát, gây 
cản trở cho các hành động phối hợp hoặc tiến tới 
bóng... Trong các trường hợp như vậy cầu thủ cần có 
các hoạt động nhằm đánh lừa đối phương, tạo ra các 
điều kiện thuận lợi về không gian, thời gian cho các 
hoạt động cần thiết của mình. Thông thường các 
cầu thủ hay sử dụng động tác giả để qua người 
trong dẫn bóng, thoát khỏi người kèm, hoặc động 
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tác giả về hướng chuyền bóng, sút bóng... Thủ môn 
cũng sử dụng động tác giả để đánh lừa đối phương 
về hướng phòng thủ của mình. 

Cũng như các kỹ thuật khâc, động tác giả cũng có 
sự phát triển theo quá trình phát triển của bóng đá 
để có thể đáp ứng với yêu cầu hoạt động mới của 
bóng đá. Động tác giả luôn luôn là “vũ khí lợi hại” 
của cầu thủ, đặc biệt trong các hoạt động tấn công 
đồng thời nó cũng là một hoạt động tạo nên tính hấp 
dẫn của bóng đá. Nếu như trước đây, động tác giả 
thường tôn tại tương đối độc lập và “tại chỗ" mang 
tính biểu diễn nhiều hơn thì ngày nay với một kiểu 
bóng đá nhanh, mạnh mẽ nó đã được sử dụng khác 
đi rất nhiều luôn nỗ lực tách xa khỏi đối phương khi 
khống chế bóng, khi dẫn bóng cũng như đẩy đối 
phương tối những sai sót trong chiếm lĩnh vị trí 
chiến thuật... đó là những yêu cầu cơ bản của hoạt 
động bóng đá, mà muốn được như vậy không thể 
không sử dụng một cách có hiệu quả các loại kỹ 
thuật động tác giả. 

Động tác giả là loại kỹ thuật không thể thay thế 
và nó ngày càng có quan hệ phối hợp với kỹ thuật 
hoạt động khác để tăng thêm tính hiệu quả cho cả 
hai (thậm chí nó còn trở thành một điểu kiện cho 
việc thực hiện các kỹ thuật khác như là trong kỹ 
thuật dẫn bóng). 
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2. Những yêu cầu khi thực hiện động tác giả 


Để có thể thực hiện được các kỹ thuật động tác 
giả một cách tốt nhất. Cầu thủ cần có những điều 
kiện “tố chất” trội hơn bởi vì không phải mọi cầu thủ 
đều có thể thực hiện được động tác giả có hiệu quả 
như nhau. 

Những yêu cầu đó là: 

- Khả năng khéo léo cœo: Yêu cầu hàng đầu trong 
tiếp thu kỹ thuật là độ khéo léo của người tập. 
Nhưng với kỹ thuật động tác giả mức độ này đòi hỏi 
cao hơn. Ở đây đồi hỏi khéo léo để phối hợp theo 
nhiều tính chất khác nhau của động tác: biên độ, 
hướng vận động, thời điểm... 

- Kỹ năng nhanh: Một trong những yêu cầu thực 
hiện động tác giả là phải có độ nhanh cần thiết cho 
động tác và phản ứng nhanh để “chống lại' các hoạt 
động của đối phương. Bởi vì phần lớn các động tác 
trong động tác giả đều chỉ xảy ra trong một khoảnh 
khắc rất ngắn. Đó là chưa kể tới yêu cầu thực hiện 
kỹ thuật động tác giả của bóng đá ngày nay là trong 
tốc độ lớn, trong va chạm mạnh mẽ. 

- Tính nhịp điệu: Trong các hoạt động “đối chọi 
trực tiếp” của bóng đá, tính nhịp điệu trong các 
hành động đánh lừa đối phương có vai trò như chiếc 
chìa khoá của cơ chế “phản ứng với phản ứng”. Tức 
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là tạo động tác giả cho đối phương phần ứng lại và 
tiếp tục hành động phản ứng với hành động phản 
ứng của đối phương. Ở hoạt động như vậy nếu tính 
nhịp điệu không tốt, sẽ dẫn đến các hành động hoặc 
quá nhanh hoặc quá chậm và do đó đều thất bại. 

- Tính nhạy cảm trong các hành động lựa chọn 
động tác phối hợp và trong đánh giá tình huống để 
lựa chọn giải pháp thích hợp là một trong những 
yếu tố quan trọng trong hoạt động đòi hỏi yếu tố 
sáng tạo, biến đối liên tục, do đó phải có năng lực 
nhạy cảm cao mới có thể sử dụng có kết quả các 
hoạt động động tác giả. Ngoài ra tính nhạy cảm còn 
giúp cho khả năng quyết định hành động nhanh. 

- Khả năng tưởng tượng phong phú: Đó là cơ sở 
cho tư duy sáng tạo và năng lực biến đổi những hoạt 
động trong động tác giả. Trí tưởng tượng tốt giúp 
cho cầu thủ định hình nhanh những động tác khó 
trong học tập và sử dụng một cách linh hoạt những 
hành động đã tiếp thu được vào ứng dụng trong các 
hoàn cảnh khác nhau. Nhờ đó mà tính hấp đẫn của 
động tác giả càng tăng. 

- Khủ năng thực hiện phối hợp được nhiều kỹ 
thuật động tác giả làm tăng hiệu quả sử dụng. Bởi 
vì nếu chỉ sử dụng một vài kỹ thuật thì dù có thuần 
thục bao nhiêu trước sau đối phương cũng dã tìm 
được phương thức hữu hiệu chống lại. 
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3. Động tác giả không có bóng 


Động tác giả không bóng là những hành động 
dùng một hoặc nhiều bộ phận thân thể làm động tác 
giả để đánh lạc hướng chú ý hoặc hướng hành động 
của đối phương. Nói cách khác là bằng những hành 
động không có bóng điểu khiển phản ứng của đối 
phương theo hướng có lợi cho mình. Cầu thủ có thể 
dùng thân, tay chân, đầu... làm động tác giả riêng 
lẻ hoặc phối hợp. 

Dùng thân để làm động tác giả là thông dụng 
nhất và cũng cơ bản nhất của kỹ thuật động tác giả 
không bóng. Động tác giả bằng thân đặc biệt cần 
thiết cho những hoạt động tốc độ. Ở mỗi vị trí thì 
đấu, các cầu thủ sử dụng động tác giả không bóng 
theo những cách thức và yêu cầu riêng. Thí dụ: 

- Thủ môn: Điển hình nhất trong việc sử dụng 
động tác giả không bóng là ở trạng thái tĩnh. Đó là 
đón chặn quả đá phạt 11m. Ở đây thủ môn sử dụng 
phối hợp cả thân, tay, đầu để đánh lừa đối phương 
về hướng bay người của mình. 

- Cầu thủ ở u‡ trí phòng thủ: Đó là việc sử dụng 
động tác giá không bóng để đánh lừa đối phương về 
hướng tấn công khi vào tranh cướp bóng hoặc để cản 
trổ hay buộc đối phương đưa bóng vào những khu 
vực, những hướng bất lợi cho hoạt động tấn công. 

- Cầu thủ ở uị trí tấn công: Sử dụng động tác giả 
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không báng chủ yếu nhằm thoát khỏi sự kèm sát 
của đối phương, nhằm tạo ra và chiếm những vị trí 
có lợi cho đồng đội hoặc cho cả bản thân trong khả 
năng nhận bóng. Đôi khi còn sử dụng động tác giả 
không bóng nhằm đánh lừa hướng tấn công hoặc lôi 
kéo đối phương ra khỏi khu vực trọng yếu của họ. 
Nói chung, sử dụng động tác giả không bóng ở hoạt 
động tấn công nhiều và đa dạng hơn là ở phòng thủ. 

Giảng dạy động tác giả bhông bóng: 

Yêu cầu cơ bản của động tác giả không bóng chủ 
yếu là động tác giả thân, là chuyển nhanh trọng 
tâm thân thể từ “phía giả sang phía thật đồng thời 
hạ thấp trọng tâm để có thể “lấy lại thăng bằng và 
“đảo thân” được nhanh. 

Tổ chức tập luyện: 

- Các cầu thủ chạy dích đắc đắc thân mạnh) giữa 
các cột đẫn bóng. 

- Sau khi chạy chậm, các cầu thủ bất ngờ tăng tốc 
độ về phía trước hoặc sang bên cạnh. 

- Toàn đội đứng thành hàng ngang, người nọ 
cách người kia 1,Bm. Theo tín hiệu thứ nhất của 
HLV, các cầu thủ chạy bứt tốc độ về phía trước. Khi 
có tín hiệu thứ hai thì đừng lại và làm động tác giả 
lắc thân. 


- Lách người qua cầu thủ đang chạy thẳng tới 
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trước mặt: Hai cầu thủ đứng cách nhau 10m. Theo 
hiệu lệnh còi của HLV, một cầu thủ chạy thẳng và 
cố bất được cầu thủ thứ hai, trong khi đó cầu thủ 
thứ hai bằng một động tác bứt đột biến và lách 
người qua bên. Sau đó hai cầu thủ đổi chức năng 
cho nhau. 

Một số bài tập nâng cao: 

- Chạy trong ô vuông: Trên sân tạo thành một ô 
vuông có kích thước 4 x 4m bằng bốn cột đẫn bóng. 
Tám cầu thủ ở trong ô vuông đó, theo tín hiệu của 
HLV họ bất đầu di chuyển nhanh về các hướng và 
không được phép chạm vào người nhau. 

- Trong trung tâm của một vòng tròn có đường 
kính 2m đặt một cột dẫn bóng. Cứ hai cầu thủ đứng 
trong một vòng tròn. Một cầu thủ cố gắng thoát khỏi 
đối phương bằng động tác giả lắc thân. Các cầu thủ 
không được phép ra ngoài phạm vi vòng tròn. 

4. Động tác giả khi có bóng 

Động tác giả có bóng là hoạt động của cầu thủ 
nhằm đánh lừa đối phương trong hành động sử 
dụng bóng của mình. 

Động tác giả có bóng được sử dụng khi đối 
phương trực tiếp gây cần trở đối với cầu thủ đang sử 
dụng bóng như là: đẫn bóng, sút bóng, thay đổi 
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hướng sử dụng bóng hoặc chỉ là để khống chế bóng 
cho chắc chắn. 

Điều cơ bản của động tác giả có bóng là làm cho 
đối phương phản ứng nhanh theo hành động thứ 
nhất (hành động giả) và phản ứng chậm theo hành 
động thứ hai (hành động thật). Muốn được như thế 
cần phải có tính nhịp điệu trong hành động và độ 
nhanh thích hợp (để gây bất ngờ). 

* Giả vờ dừng bóng: 

Đây là kỹ thuật động tác giả đơn giản, nhưng 
nếu thực hiện tốt hiệu quả sẽ cao. Cầu thủ dẫn 
bóng thẳng, khi đối phương áp sát để tranh cướp 
bóng, cầu thủ không đẩy bóng tiếp mà dùng gầm 
bàn chân đè lên bóng giữ lại, đúng khi đối thủ 


Hình 24 
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dừng theo, cầu thủ bất ngờ miết bàn chân lên bóng 
đẩy bóng về phía trước, tiếp tục dẫn bóng thẳng 
(Hình 24). 

Để thực hiện kỹ thuật này, cầu thủ cần hạ trọng 
tâm để giảm quán tính trong khi chạy, chân có thể 
dễ dàng đè lên bóng và dừng lại. Tiếp theo, thân 
người nhanh chóng nhô về trước, cũng đồng thời với 
động tác miết chân lên bóng đẩy đi. 

* Động tác giả bước qua bóng: 

Trong khi dẫn bóng thẳng, cầu thủ làm động tác 
bước qua bóng để đánh lừa đối phương đang áp sát 
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như là đổi hướng dẫn bóng, nhưng thật ra vẫn dẫn 
bóng đi thẳng. Động tác được thực hiện như sau (thí 
dụ cầu thủ thực hiện bằng chân trái): sau khi chân 
phải đặt làm trụ, người hơi nghiêng về phía phải. 
Chân trái làm động tác giả như là gạt bóng sang 
phải, nhưng nâng cao và bước nhanh chéo sang phải 
qua bóng. Chân phải tiếp tục bước theo hướng cũ, 
chân trái tiếp tục đẩy bóng đi thẳng. Trong khi đó 
đối phương đã đổi hướng ngăn chặn sang phía phải 
(Hình 25). 

* Dừng bóng đổi hướng: 

Khi đang dẫn bóng, bị đối phương theo sát phía 
bân cạnh (thí dụ là bên trái), cầu thủ có thể làm 
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động tác giả bằng cách dừng bóng và đổi hướng dẫn 
bóng để thoát khỏi áp lực ngăn chặn. 

Động tác được thực hiện như sau: thân người hơi 
nhô về trước, chân phải làm động tác như là vẫn 
đẩy bóng về trước, nhưng bất ngờ hạ trọng tâm và 
dùng gan bàn chân giữ bóng lại, đổng thời quay 
thân thật nhanh 1800 đổi hướng ngược trở lại. Chân 
phải sau khi giữ bóng lại, chuyển nhanh thành 
chân trụ, để chân trái đẩy bóng đi theo hướng ngược 
với hướng cũ (Hình 26). 

Động tác giả khi đối phương ở trước mặt: 

Động tác giả để vượt qua đối phương ở trước mặt 
được gọi chung là những kỹ thuật lừa bóng. Có rất 
nhiều cách thức lừa bóng, thậm chí có những cách 
thức của riêng một số danh thủ nổi tiếng, những 
cầu thủ khác khó mà bắt chước được. Lừa bóng qua 
đối phương là một trong những hoạt động hấp dẫn, 
đẹp nhất của bóng đá. Cần có sự tập luyện đầy đủ 
và thường xuyên mới có thể thành công. 

Một số cách thúc thông dụng của kỹ thuật 
lừa bóng: 

* Gạt bóng qua lại giữa hai chân: 

Cầu thủ dẫn bóng thẳng vào đối phương trước 
mặt, khi còn cách một khoảng cách thích hợp (độ 1 
— Øm tùy theo tốc độ chạy), cầu thủ nghiêng người 
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sang một bên và gạt bóng về hướng đó (thí dụ bên 
trái). Nhưng đột ngột nghiêng người trở lại và dùng 
chân trái gạt bóng trả lại phía phải, trong khi đối 
phương đã phản ứng nhào sang hướng trái. 

Nếu có khả năng thật nhanh đảo thân, thì cầu 
thủ có thể tiến hành nhiều lần gạt bóng qua lại để 
vượt qua những hậu vệ có kinh nghiệm “bắt bài” 
tiền đạo. 

* Vờ đá bóng đi: 

Khi đối phương tiến lên tấn công trực diện, cầu 
thủ có thể làm động tác đánh lừa đơn giản là vung 
chân sút bóng đi (hoặc chuyển bóng đi). Động tác 
vung chân sút bóng được phối hợp đánh lừa bằng cả 
tay, cả nét mặt, làm cho đối phương phải dừng lại 
dùng thân che chắn. Thậm chí cầu thủ có thể làm 
động tác đá rất mạnh khiến đối phương phải nhảy 
quay lưng lại vì sợ. Lúc đó cầu thủ nhanh chóng 
ghìm chân lại để đẩy bóng đi tiếp theo hướng thuận 
lợi. 

* Vờ gạt bóng sang hướng bên: 

lÿ thuật này thường được thực hiện khi đối 
phương tiến đến theo hướng chếch (thí dụ chếch với 
hướng trái người dẫn bóng). Cầu thủ dẫn bóng tới 
cự ly thích hợp, hơi nghiêng người sang trái, dùng 
má ngoài chân trái như là sẽ gạt bóng sang phía 
trái, nhưng rất nhanh nâng chân bước qua bóng 
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chéo sang phía trái. Bước này cần đài hơn bình 
thường. Khi hạ chân trái xuống làm chân trụ, thân 
người quay nghiêng một chút, chân phải tiếp tục 
đẩy bóng đi. Động tác này còn nhằm để che bóng 
trước đối phương. 

Những sai lầm thường mắc: 

Thông thường cầu thủ mới tập các kỹ thuật động 
tác giả thường mắc những sai sót ed bản sau: 

- Thân người vẫn duy trì ở tư thế bình thường 
của các hoạt động trước đó, đặc biệt là không hạ 
thấp trọng tâm, nên khó khăn trong việc chuyển đổi 
bất ngờ trọng tâm thân thể từ phía này sang phía 
kia (do quán tính còn quá lớn). 

- Không tạo được các động tác nhanh, bất ngờ dù 
là có bóng hay không có bóng. 

- Không xác định được đúng tốc độ của bóng, của 
đối phương, hậu quả là thực hiện động tác giả quá 
sớm hoặc quá muộn. 

Tổ chức tập luyện: 

~ Cầu thủ dẫn bóng về phía trước và làm động tác 
giả ở gần cột dẫn bóng. 

- Cầu thủ đẩy bóng lăn nhẹ về phía trước, chạy 
theo làm động tác giả tiếp tục dẫn bóng chạy về 
phía trước. 

- Cầu thủ có bóng, theo tín hiệu còi của HLV làm 
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động tác lắc thân sang một bên và bứt tốc độ đột 
biến với bóng sang phía khác. 

- Hai cầu thủ, một dẫn bóng tìm cách lừa qua đối 
phương để tiến lên phía trước trong một hành lang 
giới hạn (khoảng 3 — 4m). Cầu thủ thứ hai cố gắng 
không cho đối phương có bóng lừa qua mình vượt 
lên phía trước và cướp được bóng. 

- Tập nâng cao theo yêu cầu mang tính chất thi 
đấu (có dùng sức mạnh va chạm, có tốc độ và có hiệu 
quả). 

- Một người đứng tại chỗ và sẽ phản ứng đúng 
theo hướng người có bóng làm động tác giả. Cầu thủ 
có bóng, dẫn bóng chậm đến gần đối phương, thực 
hiện kỹ thuật động tác giả để dẫn bóng vượt qua. 

- Mỗi người một bóng dẫn tự do trong khu vực 
quy định (thí dụ 20m x 20m). Mọi người cố gắng 
thực hiện động tác giả mỗi khi đối mặt nhau. 

__ - Mỗi người một bóng, dẫn chậm. Theo hiệu lệnh 
(thí dụ là tiếng còi của HLV) cùng làm động tác giả 
(bất kỳ kỹ thuật nào đo tự chọn). 

Tăng dần tốc độ dẫn bóng và thực hiện nhiều kỹ 
thuật động tác giả tự chọn. 

- Cầu thủ dẫn bóng làm động tác giả qua nhiều 
người ở các vị trí khác nhau. 

- Cầu thủ ở hàng A dẫn bóng lần lượt vượt qua 
các cầu thủ hàng B chạy ngược chiều. Các câu thủ 
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hàng B chạy chậm (sau tăng dần tốc độ) và phản 
ứng đúng theo hướng động tác giả của người dẫn 
bóng. 

- Tập theo đôi; một người có bóng, một người 
không có bóng làm nhiệm vụ tranh cướp lại bóng 
(nhưng thụ động). Loại bài tập này có thể tập vào 
phần khởi động của buổi tập kỹ thuật. 


VII. GIẢNG DẠY KỸ THUẬT TRANH CƯỚP BÓNG 


1.Giảng dạy kỹ thuật tranh cướp bóng 
cơ bản 


Đặc điểm: 

Xỹ thuật tranh cướp bóng cơ bản là nhằm đoạt 
lại bóng từ cầu thủ tấn công, khi họ đang dẫn bóng 
hoặc khống chế bóng trên mặt đất. Muốn kỹ thuật 
thành công còn cần phải khéo léo, đũng cảm và kiên 
quyết trong hành động. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Khi chuẩn bị vào tranh bóng, cần có một khoảng 
cách (1 - 2m), cầu thủ cần xác định vị trí đối thủ có 
bóng trước khi bước vào tranh bóng. Để vào tranh 
bóng có hiệu quả, đôi khi cần phải thực hiện động 
tác giả để đánh lừa buộc đối phương phải rơi vào tư 
thế lỡ đà. 
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Khi tranh bóng, thân người cầu thủ sẽ bịt kín 
đường đi của đối phương và quả bóng bị chặn lại 
bằng cạnh trong bàn chân. Các khớp đối kháng phải 
được giữ cố định chặt cứng. Thân có xu hướng lao về 
trước để chống lại hướng tiến của đối phương. Tay 
dang rộng tự nhiên để giữ thăng bằng. Động tác 
được thực hiện như là đá bóng bằng cạnh trong bàn 
chân, nhưng thay vì đá lăng chân về trước, cầu thủ 
cần “dập” vào bóng và giữ chặt, sau đó đẩy lăn bóng 
qua chân đối phương (Hình 97). 


Hình 27 


Những sai lầm thường mắc: 

- Tư thế chuẩn bị vào tranh bóng không thuận 
lợi. 

- Lòng chân khi thực hiện “dập” bóng. 

- Không có động tác lăn hất bóng ra khỏi chân đối 
phương. 
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- Động tác được thực hiện như là đá bóng, mà 
không giữ cứng lại. 

Tổ chức tập luyện: 

- Hai cầu thủ đối điện ở khoảng cách gần. Giữa họ 
là một quả bóng nhồi, chân trụ của hai cầu thủ đặt 
ngang bóng, chân kia đá lăng về sau. Theo hiệu lệnh 
còi của HLV cùng một lúc đá chân về phía trước, “đá 
đập” bằng lòng vào bóng và dùng gan bàn chân kéo 
bóng qua mu bàn chân đối phương để lấy bóng. 

- Cầu thủ tranh cướp bóng đứng sau bóng nhồi. 
Cầu thủ thứ hai từ khoảng cách 2m chạy lại. Cũng 
giống như bài tập trên cả hai cầu thủ làm động tác 
đá cùng một lúc vào bóng. Nếu bài tập thực hiện 
đúng thì bóng sẽ nằm lại trong chân người tranh 
bóng còn người thứ hai do chạy đà có quán tính nên 
có thể tiếp tục đi chuyển qua bóng. 

- Cầu thủ A dẫn bóng về phía cầu thủ B, cầu thủ 
B đứng tại chỗ và đưa chân ra phía trước để tranh 
cướp bóng bằng lòng khi cầu thủ A chạm vào bóng. 

- Cầu thủ phá bóng A đứng tại chỗ. Ba cầu thủ có 
bóng B, ©, D đứng cách nhau 3m lần lượt dẫn bóng 
về phía cầu thủ A. Khi cầu thủ tiến lại gần khoảng 
cách thích hợp, cầu thủ A đưa chân về trước làm 
động tác dập lấy bóng bằng lòng bàn chân. 

- Hai cầu thủ một dẫn bóng và một tranh cướp 
bóng, sau đó đổi chức năng cho nhau. 
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¬ Cầu thủ nhóm A dẫn bóng, cầu thủ nhóm B tiến 
lên tranh cướp bóng, sau khi đoạt được bóng, 
chuyển cho cầu thủ ở hàng A và chạy về cuối hàng 
A., Cầu thủ hàng A sau khi mất bóng chạy về cuối 
hàng B. 

- Thực hiện tranh cướp bóng từ các phía khác 
nhau: cầu thủ từ hàng A tiến lên tranh cướp bóng 
với lần lượt các hàng B ~ Ở — D: tranh được bóng đều 
trả lại các hàng đó. Các cầu thủ dẫn bóng sau bài 
tập sẽ di chuyển đổi hàng: B sang A, € sang B, D 
sang và A sang D. 

- Cầu thủ B từ đường biên ngang dẫn bóng lên 
chuyển cho cầu thủ A và tiến lên tranh cướp bóng, 
khi cầu thủ A dẫn bóng để sút cầu môn. 

- Cầu thủ A cố gắng vượt qua B, còn B cố gắng 
cần phá. Ai có bóng cuối cùng sẽ sút cầu môn. Sau 
đó A về hàng B, B sang hàng A. 

- Á và B thực hiện một số đường chuyển bóng cho 
nhau, sau đó một người (B) thực hiện tranh cướp lại 
bóng. Ai có bóng cuối cùng sẽ thực hiện sút cầu môn. 


2. Giảng dạy kỹ thuật tỳ vai 
Đặc điểm: 
Tỳ vai trong tranh cướp bóng là hành động của 


người phòng thủ nhằm giành lại quyền kiểm soát 
bóng từ đối phương. Luật Bóng đá cho phép cầu thủ 
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dùng vai gây sức ép lên đối phương để làm mất 
chăng bằng trong khi đối phương đang khống chế 
bóng (nếu đối phương chưa kiểm soát được bóng, 
hoặc cầu thủ không với mục đích giành lại bóng mà 
chỉ nhằm vào đối phương thì tỳ vai sẽ sai luật). 

Đây là kỹ thuật thông dụng, tuy nhiên nếu thực 
hiện không đúng quy định sẽ bị phạm lỗi “xô đẩy đối 
phương” hoặc “ngăn cần đối phương chơi bóng một 
cách sai luật”, 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Trong kỹ thuật tỳ vai tranh bóng, vai ở đây bao 
gồm phần vai và phía trên cánh tay được ép sát vào 
người. 

khi thực hiện vai và tay bên phía tỳ vào đối thủ 
phải khép chặt vào thân người bằng cách khống chế 


Hình 28 
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chặt cứng các cơ vùng đó, Mắt nhìn vào bóng và 
quan sát chân đối phương phía gần. Khi chân đó 
vừa đời đất là thời cơ để thực hiện động tác tỳ vai có 
hiệu quả nhất làm đối phương mất thăng bằng, 
không kiểm soát được bóng. Trước khi tỳ vai, cầu 
thủ cần khuyu chân phía bên vai tỳ, hạ thấp trọng 
tâm để giữ thăng bằng (Hình 28). 

Những sai lầm thường mắc: 

- Không quan sát được bóng và chân đối phương 
nên thực hiện động tác kỹ thuật sai. 

- Thả lỏng người, tay phía vai tỳ không khép sát 
người, không làm chặt cứng. 

- Thực hiện động tác va chạm quá muộn hoặc quá 
sớm dẫn đến phạm lỗi hoặc không giành được bóng. 

- Cầu thủ chỉ chú ý hành động vào người đối 
phương chứ không phải là vào bóng, sẽ bị phạm 
luật. 

- Không kiên quyết, mạnh mẽ cũng sẽ không 
thành công. 

Tổ chức tập luyện: 

~ Hai cầu thủ A và B đi sát liền nhau. A chọn thời 
điểm khi chuyển trọng tâm sang chân xa (chân trụ 
là chân ở phía ngoài) thì A dùng vai đẩy vào vai B. 

- Bài tập giống như trên nhưng các cầu thủ thực 
hiện trong khi chạy chậm. 
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- Cầu thủ A chạy chậm dẫn bóng. B đi bên cạnh 
và chọn thời điểm khi A chuyển trọng tâm sang 
chân xa thì đẩy vai lấy bóng. 

- Cũng như bài tập trên nhưng các cầu thủ di 
chuyển chạy chậm sau đó tăng nhanh dần tốc độ 
chạy. 

- Hai cầu thủ A và B lần lượt thực hiện vai trò 
dẫn bóng và tranh cướp bóng. Cầu thủ dẫn bóng 
chống lại cầu thủ phá bóng bằng cách dùng vai của 
mình đẩy lại vai đối phương. 

- Cầu thủ A và B bước chậm tiến lại gần nhau. A 
dẫn bóng còn B tranh cướp bóng. Trước tiên chân 
của hai cầu thủ phải cố gắng dập vào bóng và vào 
thời điểm khi hai chân gặp nhau, các cầu thủ phải 
dùng vai để đẩy nhau hợp lý, 

~ Theo hiệu lệnh của HLV, số 1 và 2 cùng chạy lên 
để nhận bóng do HLV chuyển cho (khoảng 6-Bm). Cố 
gắng để nhận được bóng và kiểm soát bóng, người 
kia cố gắng dùng kỹ thuật tỳ vai để đoạt lại bóng. 

- Cũng như bài tập trên: hai người cố gắng đoạt 
bóng của nhau bằng kỹ thuật tỳ vai, sau đó ai kiểm 
soát được bóng sẽ thực hiện sút cầu môn. 

- Cầu thủ hàng A chuyền bóng sang cho hàng B 
sau đó chạy lên để tranh cướp lại bằng kỹ thuật tỳ 
vai. B nhận bóng và dẫn lên, cố gắng không để A 
đoạt lại bóng. 
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Như bài tập trên nhưng kết thúc bằng sút cầu 
môn và khi trở về cầu thủ sẽ đổi hàng cho nhau. 


VII. GIẢNG DẠY KỸ THUẬT NÉM BIÊN 

Đặc điểm: 

Kỹ thuật ném biên là kỹ thuật duy nhất cầu thủ 
(trừ thủ môn) được phép sử dụng đôi tay điều khiển 
bóng. Dùng tay điều khiển trái bóng bao giờ cũng dễ 
đàng hơn là dùng chân, nhưng ở kỹ thuật ném biên, 
mục đích chính là đưa bóng đi xa, nên tận dụng sự 
khéo léo của đôi tay ở đây thấp hơn so với yêu cầu 
dùng sức mạnh của đôi tay và toàn thân. 

Lợi thế của ném biên là có thể đưa bóng đi xa 
(người khỏe có thể ném xa tới trên 30 m). Nếu ném 
biên ở gần cầu môn đối phương thì đường bóng có 
khi cũng có lợi thế như quả đá phạt góc. Hơn nữa, ở 
ném biên không có việt vị nên phạm vì hoạt động 
của bên tấn công rất rộng, có nhiều khả năng gây 
nguy hiểm cho cầu môn đối phương. 

Nguyên lý kỹ thuật: 

Câu thủ đứng chân trước sau khoảng một bước 
(sẽ vững chấc hơn so với cách đứng ngang chân), 
chân hơi khuyu. Cầm bóng bằng hai tay đưa thẳng 
ra phía trước, đầu hơi ngẩng để quan sát phía trước. 
Đó là tư thế chuẩn bị ném biên. 
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Khi ném, cầu thủ ngửa căng người ra phía sau, 
hai tay đưa bóng lên cao qua đầu về phái sau, 
khuỷu tay hơi co, chân chùng thấp, trọng tâm rơi 
vào chân phía sau. Toàn thân căng như cánh cung. 
Dùng sức toàn thân gập người về trước, chân sau 
đẩy mạnh, chuyển trọng tâm về chân trước đồng 
thời hai tay duỗi căng ném bóng qua đầu về trước. 
Khi bóng rời khỏi tay được cộng thêm cả lực vút cổ 
tay. Động tác phải tiến hành nhanh và liên tục 
(Hình 29). 


Hình 29 


Khi ném mạnh, thân sẽ lao về trước do quán 
tính, có thể khắc phục bằng cách kéo chân sau lên 
sát chân trước (chân phải rê trên sân, nếu nhấc cao 
khỏi mặt đất là sai luật). Để “phanh” người trong 
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giây lát, chờ cho bóng dời khỏi tay bay đi, cầu thủ có 
thể bước chân bình thường lên giữ thăng bằng. 

Kỹ thuật ném biên có thể thực hiện bằng chạy 
lấy đà một số bước trước khi nóm bóng đi để tăng 
lực ném. Cách ném này sẽ khó hơn do quán tính lao 
về trước của cầu thủ rất lớn. Do đó, lỗi hay mắc ở 
đây là cầu thủ sẽ nhấc chân sau theo thói quen tự 
nhiên để không bị ngã. Vì vậy, nhiều cầu thủ đã 
thực hiện như sau: để tận dụng toàn bộ lực ném (do 
chạy đà, căng thân, vút tay ném bóng về trước) mà 
không cần “phanh lại”, sau khi ném bóng đi cầu thủ 
sẽ đổ người sấp xuống, hai tay chống đất để đảm 
bảo không phạm luật cấm nhấc chân. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Khi ném không tận dụng được lực toàn thân mà 
chỉ sử dụng lực ném bóng đi của hai tay. 

~ Nám bóng không đúng luật quy định: bóng không 
được ném đi một cách “liên tục bằng hai tay từ sau, 
qua đầu ra trước” mà động tác đứt quãng và bóng 
ném ởi qua một bên vai. 

- Sai luật nhiều nhất là nhấc chân lên khỏi mặt 
đất. 

Tổ chức tập luyện: 

~ Để có cảm giác ưỡn căng người, cầu thủ tập cầm. 
bóng bằng hai tay đưa qua đầu về sau và thả cho bóng 
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rơi xuống, sao cho bóng rơi phía sau của gót chân sau. 

- Hai cầu thủ đứng cách nhau 5 -~ 6m, lần lượt ném 
biên cho nhau tại chễ. 

~ Cũng như bài tập trên nhưng lấy đà bằng cách đi 
bộ hai đến ba bước chân. 

- Đứng cách tường 2,5 — 3m, các cầu thủ ném bóng 
bằng hai tay từ phía sau đầu không có sự phối hợp lực 
của thân và chân. Chú ý tới động tác vút tay ở giai 
đoạn cuối khi ném bóng của các ngón tay. 

- Cách đường biên dọc vẽ 3 vòng tròn đông tâm có 
đường kính 1,5m; 1m, và 0,öm. Mỗi cầu thủ ném biên 
10 lần xem ai đạt được nhiều điểm nhất. Bóng rơi vào 
vòng tròn nhỏ nhất được 3 điểm, vòng trung bình 3 
điểm, vòng lớn nhất 1 điểm và ngoài vòng 0 điểm. 

- Cầu thủ A cầm bóng di chuyển dọc theo đường 
biên và ném bóng về phía trước mặt cho đồng đội, cầu 
thủ B di chuyển lên nhận bóng và chuyển lại cho A. 
Sau 10 lần thì hai cầu thủ sẽ đổi vị trí cho nhau. 

- Thực hiện ném biên + dừng bóng + chuyển bóng: 
ba nhóm tập (A, B, ©) đứng thành hình tam giác. Bắt 
đầu từ A ném biên cho B và chạy về cuối hàng B. Cầu 
thủ B tiến lên dừng bóng và đá cho Ơ, chạy về cuối 
hàng C. Cầu thủ hàng C bắt bóng và ném biên sang 
cho hàng A rỗi chạy về cuối hàng A. Thực hiện liên tục 
nhiều lần, 

- Ném biên và đánh đầu (hoặc sút bóng) vào cầu 
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môn: cầu thủ ở hàng A ném bóng (ném biên) vào 
trước cầu môn để các cầu thủ hàng B chạy lên đánh 
đầu (hoặc đá bóng) vào cầu môn. Thực hiện xong A 
chuyển sang hàng B, và B chuyển sang hàng A. 

- Thi ném biên xa và chính xác: tổ chức thi ném 
bóng xa trong hành lang rộng 7 m. Có thể chạy lấy 
đà hoặc đứng tại chỗ để ném bóng, yêu cầu ném 
đúng luật (không nhấc chân lên, không đứng qua 
vạch giới hạn), 


IX. GIẢNG DẠY KỸ THUẬT THỦ MÔN 


Thủ môn là người có hoạt động chuyên môn khác 
rất nhiều so với mười cầu thủ còn lại của đội bóng. 
Đó là hoạt động chủ yếu bằng đôi tay theo quy định 
của luật Bóng đá: được phép dùng tay điều khiển 
bóng trong khu vực 16mð0 (khu cấm địa) của mình, 
trừ trường hợp đường bóng do cầu thủ đội nhà đá 
bóng bằng chân, ném biên về. 

Kỹ thuật của thủ môn được chia làm hai nhóm 
chính: các kỹ thuật phòng thủ và các kỹ thuật tấn 
công. Do nhiệm vụ chủ yêu của thủ môn là hoạt 
động phòng thủ nên những kỹ thuật phục vụ cho 
hoạt động phòng thủ được coi là cơ bản. 

Một số kỹ thuật phòng thú và tấn công cơ bản của 
thủ môn: 
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1. Các kỹ thuật phòng thủ của thủ môn 


Tư thế cơ bản: 

Tư thế cơ bản là tư thế chuẩn bị cho hành động 
đón bóng của thủ môn (vì vậy chỉ duy trì khi cần 
thiết, khi không sử dụng, thủ môn ở tư thế bình 
thường). Tư thế này giúp thủ môn chuyển sang các 
hoạt động khác một cách thuận lợi và nhanh chóng. 
Duy trì tư thế cơ bản lâu sẽ bị mệt. 

Hai chân đứng rộng bằng vai, đầu gối hơi gập và 
thân nhô về trước, trọng tâm cơ thể rơi vào mũi bàn 
chân (để xuất phát được nhanh). Hai tay buông tự 
nhiên trước ngực, khuỷu tay hơi cọ, lòng bàn tay 
hướng vào nhau. Đầu ngẩng lên để theo dõi phía 
trước (Hình 30). 


Hình 30 
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Các thế tay bắt bóng: 
Thủ môn có hai thế tay bắt bóng (Hình 31). 


- Bắt bóng ngửa tay: sử dụng với các đường bóng 
thấp, cao ngang bụng và đến thẳng người. 

- Bắt bóng úp tay: sử dụng với đường bóng cao 
chính diện, hoặc các đường bóng ở xa phía bên. 

Kỹ thuật bắt bóng lăn sệt: 

€ó hai cách bắt bóng lăn sệt (Hình 32). 

- Đứng thẳng chân, cúi người về trước, hai tay 
duỗi thẳng đón bóng-trước mặt. 

- Nửa quỳ bắt bóng: một gối quỳ xuống đất, một 
gối gập cao, tay hơi co và thân xoay nghiêng để đón 
bắt bóng. 
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Hình 32 
Bắt bóng ngang bụng: 
Thủ môn dùng thế ngửa tay bắt bóng và ôm bóng 
ngang bụng (Hình 33). 


Kỹ thuật bắt bóng cao ngang đầu: 
Thủ môn dùng thế úp tay để bắt bóng, sau đó thả 
bóng xuống để ôm ngang ngực (Hình 34). 
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Hình 34 


Kỹ thuật bắt bóng cao trên đầu: 

Đối với các đường bóng cao trên tầm tay với, thủ 
môn phải nhảy lên, dùng thế úp tay để bắt bóng. Có 
thể đứng tại chỗ bật nhảy lên bắt bóng cao, hoặc 
chạy đà bật nhảy lên bắt bóng cao (tùy thuộc vào 
đường bóng và khả năng có thể chạy đà - Hình 35). 


(110, 
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Hình 35 


Kỹ thuật đổ thân người bắt bóng: 

Đối với những đường bóng ở xa phía trên, thủ 
môn cần phải đổ thân vươn người mới có thể tới 
bóng. 

Kỹ thuật: 

Từ tư thế cơ bản, chuyển trọng tâm sang chân 
phía có bóng, đồng thời bước sang phía đó một bước 
ngắn để thực hiện đổ thân. Khi đổ thân, người vươn 
mạnh và đưa thẳng hai tay về phía bóng, chạm đất 
theo thứ tự từ cẳng chân, đùi, hông rồi đến lườn. Để 
thân người vươn mạnh về phía bóng khi đổ thân, 
chân phía đối diện kết hợp duỗi mạnh khớp gối 
(Hình 36). 


Hình 36 


Kỹ thuật đổ thân dạng này cũng được thực hiện 
sau khi bắt được bóng, thủ môn bị mất thăng bằng 
hoặc mất đà... 
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Để tập kỹ thuật đổ thân bắt bóng, cần thực hiện 
theo các giai đoạn: 

- Tập đổ thân từ tư thế ngồi duỗi thẳng chân, 
quỳ, ngồi xổm... 

- Như phần tập trên, nhưng đưa hai tay cao trên 
đầu. 

- Tập đổ thân từ tư thế đứng dạng chân. 

(Tất cả phần tập trên được thực hiện trên đệm 
hoặc cát). 

- Tập với bóng đặt tại chỗ (cách về phía bên độ 
1m). Có thể tập trên đệm hoặc sân mềm. 

- Tập với bóng lăn nhẹ đúng tầm để thân. 

- Tập di chuyển một số bước, đổ thân bắt bóng 
lăn nhẹ. Sau đó tăng dần độ khó của bài tập như 
bình thường. 

Kỹ thuật đấm bóng của thủ môn 

Trong nhiều trường hợp, thủ môn không thể bắt 
bóng (do ở quá xa tầm bắt hoặc do bóng trơn, mạnh, 
bắt không an toàn, do đối phương cần trở...) sẽ chọn 
giải pháp đấm bóng đi xa. Mục đích là đưa bóng đi 
xa khối cầu môn, càng xa càng tốt. 

Thủ môn có thể thực hiện đấm bóng bằng hai tay 


hoặc bằng một tay. 


104 


Kỹ thuật đấm bóng bằng hai tay: 

Có thể thực hiện bằng chạy đà bật nhảy hoặc bật 
nhảy không chạy đà, hoặc đứng tại chỗ. Phần tiếp 
xúc nắm tay vào bóng thường là mặt trên nắm tay 
(phần các đốt xương trong của ngón tay khi nắm lại) 
hoặc có thể là mặt trước của nắm tay (phần cườm 
bàn tay). 

Luực tác động của kỹ thuật đấm bóng do duỗi cánh 
tay (duỗi khớp vai, khớp khuỷu) tạo ra, cùng với lực 
tạo nên do bật nhảy của thủ môn (Hình 37). 


Hình 37 
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2, Các kỹ thuật tấn công của thủ môn 


So với hoạt động phòng thủ, hoạt động tấn công 
của thủ môn ít hơn, tuy nhiên tầm quan trọng của 
nó không phải là nhỏ. Một đường bóng vào cuộc của 
thủ môn chính xác, kịp thời, có thể giúp cho đội nhà 
tổ chức phản công thuận lợi, chiếm ưu thế, dẫn đến 
chiến thắng. 

Các kỹ thuật tấn công của thủ môn bao gồm: lăn 


bóng, ném bóng, đá bóng. 


Một số kỹ thuật tấn công cơ bản của thủ 


mHOnˆ 

Kỹ thuật lăn bóng: 

Kỹ thuật lăn bóng là có thể nhanh chóng và 
chính xác đưa bóng vào cuộc cho đồng đội ở gần. 

Kỹ thuật: 

Sau khi bắt và khống chế được bóng, thủ môn 
cầm bóng bằng hai tay ngang hông. Tay lăn bóng đỡ 
phía dưới sau bóng, tay kia tỳ lên trên, đưa bóng 
bằng cả hai tay ra sau tạo đà lìng. Bóng được lăng 
từ sau ra trước, tay tỳ đời bóng đưa sang ngang để 
giữ thăng bằng, tay kia tiếp tục đẩy mạnh bóng đi 
và nhả bóng khi hết đà tay (Hình 38). 
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Hình 38 


Kỹ thuật ném bóng cao tay: 

Có thể sử dụng để chuyển bóng cho đồng đội ở 
khoảng cách xa trung bình (20 —- 30m). 

Kỹ thuật: 

Sau khi bắt được bóng, thủ môn cầm bóng bằng 
hai tay, tay ném đỡ phía dưới sau bóng, tay kia tỳ 
vào bóng để đưa bóng về phía sau cao ngang đầu. 
Khi ném, tay ném duỗi thẳng đẩy bóng từ sau ra 
trước qua đầu (Hình 39). 

Rết hợp đẩy chân sau, nhô người về trước để 
tăng lực vút cánh tay đẩy bóng đi, trọng tâm 
chuyển từ chân sau sang chân trước. Khi ném 
bóng, cổ tay hơi lỏng đủ linh hoạt để điều khiển 
bóng đi đúng hướng. Kết thúc bằng một bước tiến 
về trước để giữ thăng bằng. 
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Hình 39 


Kỹ thuật ném bóng ngang tay: 

Kỹ thuật này có thể đưa được bóng đi xa nhất. 

Kỹ thuật: 

Hai tay cầm bóng trước thân. Tay ném đỡ phía 
sau - dưới bóng, tay kia tỳ lên trên hỗ trợ. Khi ném, 
tay đưa bóng thẳng ngang vai ra phía sau, đồng 
thời xoay nghiêng thân, bắt đầu lăng về trước, tay 
hỗ trợ đời bóng đưa nhanh về trước để tạo đà lăng 
và giữ thăng bằng, tay ném duỗi thẳng căng đẩy 
bóng từ sau ra trước theo hướng lên cao, đồng thời 
xoay thân trở lại, lao người về trước. Để giữ thăng 
bằng, sau khi bóng ra khỏi tay thủ môn bước lên 
một vài bước (Hình 40). 
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Các kỹ thuật đá bóng: 

Sau khi bắt được bóng, thủ môn có thể thả 
bóng để đá bằng kỹ thuật đá bóng mu chính diện 
(Hình 41). 
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Có thể thực hiện đá bóng theo hai cách: đá trực 
tiếp khi thả bóng rơi chưa chạm đất và đá bóng khi 
chạm đất vừa nảy lên. 

Kỹ thuật: 

Thủ môn cầm bóng bằng hai tay phía trước thân, 
chạy lấy đà 3 bước, tung nhẹ bóng về trước cho vừa 
tầm bóng rơi trước mặt, hơi chếch sang phía chân 
đá sao cho bóng rơi cách chân trụ 30 — 40em. Các 
giai đoạn đá bóng thực hiện như kỹ thuật đá bóng 
mu chính diện. 
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